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LA CARGA MENTAL DEL TRABAJO 
 

 
1. Carga mental 

 
El trabajo conlleva siempre exigencias físicas o mentales. Si el trabajo es 

predominantemente muscular se habla de “carga física”, si, por el contrario, 

implica esfuerzo intelectual hablaremos de “cara mental”. 
 

La carga mental está determinada por la cantidad y el tipo de información 
que debe tratarse en un puesto de trabajo. Dicho de otro modo, un trabajo 
intelectual implica que el cerebro recibe unos estímulos a los que debe dar 

respuesta, lo que supone una actividad cognitiva representada en: 
 

- Detectar la información                
- Identificarla, decodificarla, interpretarla           
- Elaborar las posibles respuestas y elegir la más adecuada 

- Emitir la respuesta. 
 

Según este proceso, la carga mental se puede definir en función del 
número de procesos requeridos para realizar correctamente una tarea y, más 
concretamente, en función del tiempo necesario para que el sujeto elabore, en 

su memoria, las respuestas a una información recibida. Esta definición incluye 
dos factores de la tarea que inciden en la carga mental: 

 
• La 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. 
 

• El 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 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 trata de trabajar deprisa 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. 
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2.  Las condiciones de trabajo 
 

La importancia de unas condiciones físicas (espaciales, acústicas, 
climáticas, etc.) adecuadas se hace evidente cuando se necesita crear un 
entorno que facilite la percepción, la atención y, en definitiva, la realización de 

tareas con exigencias de trabajo mental; así se facilita a la persona la 
detección de señales e informaciones (visuales, acústicas, etc.) que necesite 

para el desempeño del trabajo. A modo de ejemplo, cabe citar la conveniencia 
de un entorno acústico controlado, limitando las fuentes y niveles de ruido 
cuando se necesita concentración, cuando hay que escuchar o comunicar 

datos, señales u órdenes verbalmente, etc.  
 

Condiciones de iluminación: Los niveles adecuados de iluminación y 
contraste con el puesto de trabajo, así como la ausencia de deslumbramientos, 
contribuyen al bienestar en el trabajo, en tanto en cuanto que no se solicitan 

esfuerzos visuales innecesarios para el nivel de percepción (agudeza 
perceptiva) que requiere la tarea. Además, la fuente de luz puede ser de 

importancia para la sensación de bienestar de las personas prefiriéndose en la 
medida de los posible, la iluminación natural frente a la artificial. 

 
Condiciones térmicas: La sensación de confort térmico depende, en gran 

medida, del tipo e intensidad de trabajo que se lleva a cabo. Las sensaciones 

de frío y de calor, los cambios bruscos de temperatura, la sensación de 
humedad y de la circulación del aire afectan a la percepción de carga que 

conlleva el desempeño del trabajo mental ya que dificultan o favorecen el 
mantenimiento de la atención sobre la tarea e influyen en el estado de vigilia. 

 

Condiciones acústicas: El ambiente sonoro influye en la carga de trabajo 
mental en tanto en cuanto afecta a la concentración y al esfuerzo necesario 

para mantener el nivel de atención que requiere la realización de la tarea. La 
presencia de ruidos, tales como, conversaciones, puertas, teléfonos, equipos, 
etc.,  puede ser muy molesta, sobre todo si se trata de ruidos “innecesarios y 

evitables” 
 

Los factores sociales y de la organización: Los aspectos como: el tipo de 
organización laboral (su estructura de control y de comunicaciones), el clima 
social de la organización (aceptación personal, relaciones interpersonales), los 

factores de grupo (estructura de grupo, cohesión), la jerarquía de mando 
(vigilancia, niveles de mando, etc.), el aislamiento en el trabajo, el trabajo a 

turnos, etc. Todos estas circunstancias, debidamente diseñadas, pueden 
configurar un entorno laboral sano, de cooperación y de apoyo para la 
realización del trabajo, en el cual sea fácil la adquisición de las informaciones y 

ayudas que se necesiten. 
 

3. Características individuales 
 

De otra parte, y muy unido a lo anterior, hay que tener en cuenta al individuo 

que realiza el trabajo. Se contemplan como características individuales: el tipo 
y nivel de aspiraciones personales, la autoconfianza, la motivación, las 

actitudes, las capacidades, la cualificación, los conocimientos, la experiencia, la 
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salud, la edad, el estado general y el nivel inicial de activación. De entre todas 

estas características se pueden destacar: 
 

- Las habilidades y aptitudes. 
- El estado general de salud y las necesidades personales. 
- El estilo de vida. 

 
Las actividades de procesamiento de información y toma de decisiones de 

las personas están estrechamente ligadas a aspectos emocionales 
(sentimientos) y, por ello, hay que tener en cuenta el bienestar emocional de 
las personas. Cuando una persona tiene problemas emocionales puede verse 

interferida su eficacia en el trabajo, en actividades perceptivas, de tratamiento 
de la información, de memoria y de concentración, por lo que, en muchas 

situaciones de trabajo, los aspectos emocionales tienen que tenerse en cuenta. 
 

Si  la realización de una tarea implica el mantenimiento prolongado de un 

esfuerzo al límite de nuestras capacidades, es decir, si la cantidad de esfuerzo 
que se requiere excede la posibilidad de respuesta de un individuo, puede dar 

lugar a fatiga mental. Ésta se traduce en una serie de disfunciones físicas y 
psíquicas, acompañadas de una sensación subjetiva de fatiga y una 

disminución del rendimiento. 
 
Se pueden distinguir dos tipos de fatiga. En primer lugar la fatiga aparece 

como una reacción del organismo para adaptarse al medio. El principal síntoma 
de este tipo de fatiga es una reducción de la actividad que se da como 

consecuencia de: 
 

- una disminución de la atención 

- una lentitud del pensamiento 
- una disminución de la motivación. 

 
Por otra parte, cuando existe un desequilibrio prolongado entre la 

capacidad del organismo y el esfuerzo que debe realizar para dar respuesta a 

las necesidades del ambiente, puede aparecer la fatiga crónica. Se da, no por 
una sobrecarga de trabajo accidental, sino por una determinada carga que se 

va repitiendo. Sus síntomas, que no sólo se sienten durante o después del 
trabajo, sino que pueden ser permanentes, son los siguientes: 

- inestabilidad emocional: irritabilidad, ansiedad, estados 

depresivos ...  
- alteraciones del sueño 

- alteraciones psicosomáticas: mareos, problemas digestivos, 
alteraciones cardíacas ..... 

 

 
4. Prevención de la fatiga mental 

 
En la organización de un puesto de trabajo se deben tener en cuenta los 

siguientes factores con el fin de prevenir la aparición de la fatiga mental: 

 
• Percepción: Debe facilitarse la detección y discriminación de las 

señales mediante su adecuado diseño y su correcta ubicación. 
Deberá tenerse en cuenta aspectos como el tamaño de los 
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caracteres, en función de la distancia de lectura, el contraste con el 

fondo, la adecuación de estímulos  al medio utilizando la 
combinación de más de un canal sensorial si es necesario (por 

ejemplo, señales visuales cuando hay ruido), la duración de la 
señal, la movilidad del sujeto, etc. 

 

• Interpretación: A menudo los mensajes que se reciben son 
inapropiados o demasiados complejos, o se utilizan símbolos de los 

que no se ha previsto su interpretación. Para que esto no ocurra, 
debe preverse desde el diseño la adecuación (cantidad y 
complejidad) de la información recibida: mensajes simples, 

concretos, frecuencia con que se reciben los mensajes. Deberá 
también evitarse un exceso de memorización, facilitando la 

consulta de datos cuando sea necesario. 
 

Además de estas medidas, deberá 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 ejemplo, para tareas 

monótonas de ordenador se recomiendan pausas de unos 10 min. por 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 
la 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 reciclaje, sobre todo cuando se introduzcan 
cambios tecnológicos, operativos u organizativos. 
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