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Carga mental 20

INTRODUCCIÓN

El desarrollo tecnológico de los últimos años y la creciente terciarización del mundo laboral han influido
decisivamente en la evolución de la carga de trabajo, aumentándose cada vez más la carga mental. Cada
vez más el trabajo requiere un contacto menos directo con los materiales y con la transformación de los
mismos, quedando esta labor a cargo de las máquinas, los robots, etc. La persona, por su parte, es la
responsable de controlar el funcionamiento correcto de estas máquinas. Ello supone tener que estar aten-
to a una serie de señales, saber su significado y accionar los mandos correspondientes para conseguir la
operación desada.

El trabajo se basa en el siguiente proceso:

• Percepción de la información. En todo trabajo se reciben una serie de señales que pueden ser muy
diversas (órdenes de trabajo, documentos, indicadores, etc.) y que se perciben principalmente a
través de los sentidos.

• Integración de la información. La información es transmitida al cerebro donde es interpretada y
desde donde se transmite al organismo la necesidad de reaccionar de una manera determinada.

• Toma de decisiones. La persona, para poder ejecutar la acción requerida, elegirá la más adecuada
entre las distintas posibilidades para obtener el resultado esperado. Al ejecutarse la acción, el ciclo se
cierra y vuelve a empezar.

Según este proceso, se puede definir la carga mental como la cantidad de esfuerzo mental deliberado que
se debe realizar para conseguir un resultado concreto; este proceso exige un estado de atención (capaci-
dad de “estar alerta”) y de concentración (capacidad de permanecer pendiente de una actividad o un
conjunto de ellas durante un período de tiempo).

En el estudio de la carga mental deben considerarse los siguientes factores:

• Cantidad y complejidad de la información que debe tratarse. Está determinada, en gran parte, por el
tipo de tarea que se realiza, ya que ésta condiciona la cantidad de señales a las que se debe atender,
las inferencias que deben realizarse a partir de los datos, el nivel de precisión de la respuesta y el
margen de error posible.

Se deberá tener en cuenta, así mismo, la introducción de nuevas tecnologías: informatización,
automatización, etc. ya que, por regla general, suponen un aumento del tratamiento de la informa-
ción y de los simbolismos que se han de interpretar.

• Tiempo. El factor tiempo es de capital importancia en el proceso de carga mental, ya que incide en
ella desde un doble punto de vista: la cantidad de tiempo de que se dispone para elaborar la respuesta
y la cantidad de tiempo durante el cual debe mantenerse la atención.

En el primer caso, el concepto tiempo está relacionado con el ritmo de trabajo: si se ha de trabajar
deprisa (seguir el ritmo de una máquina, responder a la afluencia de público, conseguir topes de
producción, etc.), el esfuerzo que debe realizarse para dar la respuesta adecuada es mayor que si ésta
puede ser pensada con detenimiento.

En el segundo caso, el tiempo está relacionado con la posibilidad de hacer pausas o de alternar con
otro tipo de tareas, cuando el trabajo exige el mantenimiento de una atención elevada, con el fin de
facilitar la recuperación de la fatiga.

• Aspectos individuales. La capacidad de respuesta de las personas es muy variable, dependiendo de
una serie de características individuales, entre las que cabe destacar: la edad, la personalidad, la
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actitud hacia la tarea, el nivel de aprendizaje y el estado de fatiga. En el estudio de la carga mental,
los factores individuales a los que debe prestarse mayor atención son la experiencia y la formación
en la tarea que se realiza, así como el estado de fatiga, ya que influyen decisivamente en el tiempo
requerido para la interpretación  y para la toma de decisiones y son factores sobre los que la organi-
zación puede actuar.

CRITERIOS PREVENTIVOS BÁSICOS

Para la prevención de la fatiga mental se recomienda la facilitación de cada una de las fases del proceso de
tratamiento de la información y toma de decisiones:

• Percepción: Debe facilitarse la detección y discriminación de las señales (puede ocurrir que una
señal importante no se percibe correctamente) mediante su adecuado diseño y su correcta ubica-
ción. Deberán tenerse en cuenta aspectos como el tamaño de los caracteres, en función de la distan-
cia de lectura, el contraste con el fondo, la adecuación de estímulos al medio utilizando la combina-
ción de más de un canal sensorial si es necesario (por ejemplo, señales visuales cuando hay ruido), la
duración de la señal, la movilidad del objeto o del sujeto, etc.

• Interpretación: A menudo los mensajes que se reciben son inapropiados o demasiado complejos, o se
utilizan símbolos de los que no se ha previsto su interpretación. Para que esto no ocurra, debe pre-
verse desde el diseño la adecuación (cantidad y complejidad) de la información recibida: mensajes
simples, claros, concretos, tener en cuenta a quién van dirigidos (vocabulario, simbolismos, etc.),
frecuencia con que se reciben los mensajes. Deberá también evitarse un exceso de memorización,
facilitando la consulta de datos cuando sea necesario.

• Respuesta: A partir del análisis de la acción requerida, debe realizarse un diseño ergonómico de los
mandos y del puesto en general atendiendo a: la magnitud y la dirección de la fuerza, la duración de
los movimientos, la postura, las distancias de alcance, la adecuación de los mismos a la acción re-
querida, la frecuencia de utilización, la correspondencia con otros mandos o con indicadores, etc.

Además de estas medidas, deberá también tenerse en cuenta que debe preverse la aparición de la fatiga.
Se recomienda prever pausas cortas y frecuentes en trabajos con elevadas demandas mentales (por ejem-
plo, para tareas monótonas de ordenador se recomiendan pausas de unos 10 min. cada 40 min. de trabajo
efectivo) o la posibilidad de alternar con otro tipo de tarea que exija un menor nivel de atención.

Así mismo, en el caso de la existencia de turnos, es muy importante intentar reducir la carga de trabajo en
el turno de noche, especialmente entre las 3 y las 6 de la madrugada, ya que entre estas horas es cuando es
más difícil para el organismo mantener el nivel de vigilancia.

Es importante considerar también el nivel de experiencia y formación (relacionada con la realización de
la tarea) de la persona, ya que es una variable que influye decisivamente en la carga mental. Deberá
preverse un tiempo suficiente de aprendizaje y de reciclaje, siempre que se introduzcan cambios tecnoló-
gicos, operativos u organizativos.

Por último, es importante remarcar que, cuando se habla de carga mental, el trabajo puede ser nocivo
para la persona, no sólo por sobrecarga, sino también por subcarga: una tarea que no exija ningún esfuer-
zo mental por parte de la persona debe considerase negativo, ya que el trabajo debe ofrecer la oportuni-
dad de ejercitar las funciones mentales. Así pues, la organización deberá evitar puestos de trabajo cuyas
tareas carezcan de contenido y no exijan a la persona un mínimo esfuerzo mental.

NORMATIVA BÁSICA

RD 485/1997 sobre disposiciones mínimas en materia de señalización de seguridad y salud en el trabajo.

RD 488/1997 sobre disposiciones mínimas de seguridad y salud relativas al trabajo con equipos que inclu-
yen pantallas de visualización.

UNE-EN ISO 10075. Principios ergonómicos relativos a la carga de trabajo mental.

Guía técnica del INSHT para la evaluación y prevención de los riesgos relativos a la utilización de equipos
con pantallas de visualización.

Normas UNE relacionadas con el diseño de dispositivos de información, órganos de accionamiento,  prin-
cipios de diálogo, diseño de interfaces, etc.
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1. El nivel de atención requerido para la ejecución de
la tarea es elevado.

2. Debe mantenerse la atención menos de la mitad
del tiempo o solo  de forma parcial.

3. Además de las pausas reglamentarias, el trabajo
permite alguna pausa.

4. Se puede cometer algún error sin que incida de
forma crítica sobre instalaciones o personas (pa-
ros, rechazos de producción, accidentes, etc.).

5. El ritmo de trabajo viene determinado por causas
externas (cadena, público, etc.).

6. El ritmo de trabajo es fácilmente alcanzable por un
trabajador con experiencia.

8. La información se percibe correctamente.

9. Se entiende con facilidad.

10.La cantidad de información que se recibe es
razonable. Se cuenta con la información necesa-
ria para el desempeño de las tareas.

11.La información es sencilla, se evita la memoriza-
ción excesiva de datos.

7. El trabajo se basa en el tratamiento de información
(procesos automatizados, informática, etc.).

Pasar a la cuestión 4.

Prever pausas cortas y frecuentes para evitar
la aparición de la fatiga.

Facilitar el proceso de toma de decisiones
(información suficiente, simbología adecua-
da, tiempo de respuesta, etc.).

Alternar con otros puestos, establecer pausas
cortas.

Pasar a otro cuestionario.

Comprobar el diseño de las señales o
indicadores (tamaño, forma, contraste, etc.) y
su disposición.

Utilizar símbolos unívocos y claros.

Evitar una sobrecarga de información; parce-
lar la información. Facilitar la información ne-
cesaria.

Alternar tareas con distintos grados de exi-
gencia  a fin de prevenir situaciones de fatiga,
saturación o  hipovigilancia.

12.El diseño de los mandos o paneles es adecuado a
la acción requerida.

13.El trabajador tiene experiencia o conoce el proce-
so y los equipos.

14.El trabajo suele realizarse sin interrupciones.

Facilitar la consulta de datos con procedi-
mientos escritos.

Comprobar la adecuación de los mandos (fun-
ción, posición, correspondencia mandos/ se-
ñales).

Formar e informar.

Evitar lo máximo posible las interrupciones en
la realización del trabajo.

C A R G A  D E  T R A B A J O

20. CARGA MENTAL Personas afectadas

Área de trabajo Fecha  Fecha próxima revisión

Cumplimentado por

Pasar a la cuestión 7.
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SI NO

CRITERIOS DE VALORACIÓN

MUY DEFICIENTE DEFICIENTE MEJORABLE

Tres o más deficientes. 2, 3, 8, 9, 10, 11. 4, 6, 12, 13, 14, 15.

RESULTADO DE LA VALORACIÓN

ACCIONES A TOMAR PARA CORREGIR LAS DEFICIENCIAS DETECTADAS

Muy deficiente Deficiente Mejorable Correcta

OBJETIVA

SUBJETIVA

15.El entorno físico facilita el desarrollo de la tarea. Prestar atención a los factores del entorno
físico, especialmente al ruido.


