LA CARGA MENTAL DEL TRABAJO

1. Carga mental

El trabajo conlleva siempre exigencias fisicas o mentales. Si el trabajo es
predominantemente muscular se habla de “carga fisica”, si, por el contrario,
implica esfuerzo intelectual hablaremos de “cara mental”.

La carga mental estd determinada por la cantidad y el tipo de informacién
que debe tratarse en un puesto de trabajo. Dicho de otro modo, un trabajo
intelectual implica que el cerebro recibe unos estimulos a los que debe dar
respuesta, lo que supone una actividad cognitiva representada en:

Detectar la informacion

Identificarla, decodificarla, interpretarla

Elaborar las posibles respuestas y elegir la mas adecuada
Emitir la respuesta.

Segun este proceso, la carga mental se puede definir en funcién del
numero de procesos requeridos para realizar correctamente una tarea y, mas
concretamente, en funcién del tiempo necesario para que el sujeto elabore, en
su memoria, las respuestas a una informacion recibida. Esta definicion incluye
dos factores de la tarea que inciden en la carga mental:

e La cantidad y complejidad de la informacion que debe tratarse. Esta
determinada, en gran parte, por el tipo de tarea que se realiza, ya
gue ésta condiciona la cantidad de sefales a las que se debe
atender, las inferencias que deben realizarse a partir de los datos,
el nivel de precision de la respuesta y el margen de error posible.

e 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 atencidn.

En el primer caso, el concepto tiempo esta 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 estd relacionado con la posibilidad de
hacer pausas o de alternar con otro tipo de tareas, cuando el trabajo
exige el mantenimiento de una atencidn elevada, con el fin de facilitar
la recuperacion de la fatiga.



2. Las condiciones de trabajo

La importancia de unas condiciones fisicas (espaciales, acusticas,
climaticas, etc.) adecuadas se hace evidente cuando se necesita crear un
entorno que facilite la percepcién, la atencidn y, en definitiva, la realizacién de
tareas con exigencias de trabajo mental; asi se facilita a la persona la
deteccidon de sefales e informaciones (visuales, acusticas, etc.) que necesite
para el desempeno del trabajo. A modo de ejemplo, cabe citar la conveniencia
de un entorno acustico controlado, limitando las fuentes y niveles de ruido
cuando se necesita concentracidon, cuando hay que escuchar o comunicar
datos, sefnales u 6rdenes verbalmente, etc.

Condiciones de iluminacidn: Los niveles adecuados de iluminacion y
contraste con el puesto de trabajo, asi 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 percepcién (agudeza
perceptiva) que requiere la tarea. Ademas, la fuente de luz puede ser de
importancia para la sensacion de bienestar de las personas prefiriéndose en la
medida de los posible, la iluminacidn natural frente a la artificial.

Condiciones térmicas: La sensacidon de confort térmico depende, en gran
medida, del tipo e intensidad de trabajo que se lleva a cabo. Las sensaciones
de frio y de calor, los cambios bruscos de temperatura, la sensacién de
humedad y de la circulacion del aire afectan a la percepcion de carga que
conlleva el desempefio del trabajo mental ya que dificultan o favorecen el
mantenimiento de la atencidn sobre la tarea e influyen en el estado de vigilia.

Condiciones acusticas: El ambiente sonoro influye en la carga de trabajo
mental en tanto en cuanto afecta a la concentracion y al esfuerzo necesario
para mantener el nivel de atencién que requiere la realizacidon 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 organizacion: Los aspectos como: el tipo de
organizacion laboral (su estructura de control y de comunicaciones), el clima
social de la organizacidén (aceptacidon personal, relaciones interpersonales), los
factores de grupo (estructura de grupo, cohesién), la jerarquia de mando
(vigilancia, niveles de mando, etc.), el aislamiento en el trabajo, el trabajo a
turnos, etc. Todos estas circunstancias, debidamente disefiadas, pueden
configurar un entorno laboral sano, de cooperacidn y de apoyo para la
realizacién del trabajo, en el cual sea facil la adquisicidon de las informaciones y
ayudas que se necesiten.

3. Caracteristicas individuales

De otra parte, y muy unido a lo anterior, hay que tener en cuenta al individuo
que realiza el trabajo. Se contemplan como caracteristicas individuales: el tipo
y nivel de aspiraciones personales, la autoconfianza, la motivacion, las
actitudes, las capacidades, la cualificacidn, los conocimientos, la experiencia, la



salud, la edad, el estado general y el nivel inicial de activacion. De entre todas
estas caracteristicas 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 informacion y toma de decisiones de
las personas estdn 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 informacién, de memoria y de concentraciéon, por lo que, en muchas
situaciones de trabajo, los aspectos emocionales tienen que tenerse en cuenta.

Si la realizacién de una tarea implica el mantenimiento prolongado de un
esfuerzo al limite 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. Esta se traduce en una serie de disfunciones fisicas y
psiquicas, acompafadas de una sensacidn subjetiva de fatiga y una
disminucién del rendimiento.

Se pueden distinguir dos tipos de fatiga. En primer lugar la fatiga aparece
como una reaccion del organismo para adaptarse al medio. El principal sintoma
de este tipo de fatiga es una reduccidon de la actividad que se da como
consecuencia de:

- una disminucion de la atencidn
- una lentitud del pensamiento
- una disminucion de la motivacion.

Por otra parte, cuando existe un desequilibrio prolongado entre Ila
capacidad del organismo y el esfuerzo que debe realizar para dar respuesta a
las necesidades del ambiente, puede aparecer la fatiga crénica. Se da, no por
una sobrecarga de trabajo accidental, sino por una determinada carga que se
va repitiendo. Sus sintomas, que no sélo se sienten durante o después del
trabajo, sino que pueden ser permanentes, son los siguientes:

- inestabilidad emocional: irritabilidad, ansiedad, estados
depresivos ...

- alteraciones del suefio

- alteraciones psicosomaticas: mareos, problemas digestivos,
alteraciones cardiacas .....

4. Prevencion de la fatiga mental

En la organizacién de un puesto de trabajo se deben tener en cuenta los
siguientes factores con el fin de prevenir la aparicién de la fatiga mental:

e Percepcion: Debe facilitarse la detecciéon y discriminacion de las
sefiales mediante su adecuado disefio y su correcta ubicacion.
Deberd tenerse en cuenta aspectos como el tamano de los



caracteres, en funcidon de la distancia de lectura, el contraste con el
fondo, la adecuacién de estimulos al medio utilizando la
combinacién de mas de un canal sensorial si es necesario (por
ejemplo, sefales visuales cuando hay ruido), la duracion de la
sefal, la movilidad del sujeto, etc.

e Interpretacién: A menudo los mensajes que se reciben son
inapropiados o demasiados complejos, o se utilizan simbolos de los
gue no se ha previsto su interpretacion. Para que esto no ocurra,
debe preverse desde el disefio la adecuaciéon (cantidad vy
complejidad) de la informacién recibida: mensajes simples,
concretos, frecuencia con que se reciben los mensajes. Debera
también evitarse un exceso de memorizacién, facilitando la
consulta de datos cuando sea necesario.

Ademads de estas medidas, deberd tenerse en cuenta que debe preverse
la aparicion de la fatiga. Se recomienda prever pausas cortas y frecuentes en
trabajos con elevadas demandas mentales (por ejemplo, para tareas
mondtonas 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 atencion.

Asi 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 mas dificil
para el organismo mantener el nivel de vigilancia.

Es importante considerar también el nivel de experiencia y formacion
(relacionada con la realizacion de la tarea) de la persona, ya que es una
variable que influye decisivamente en la carga mental. Debera preverse un
tiempo suficiente de aprendizaje y reciclaje, sobre todo cuando se introduzcan
cambios tecnoldgicos, operativos u organizativos.
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