CARGA MENTAL DE TRABAJO

Como identificar, evaluar y controlar el riesgo
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Identificacion

A norma UNE-EN ISO 10075-1:2017 sobre Principios
ergondmicos relativos con la carga mental no seu
parte 1 sobre conceptos xerais, termos e definicions
distingue entre presién mental (mental stress) e
tensidn mental (mental strain), considerando que a
carga mental € un termo xeral que abarca ambos os
aspectos.

A norma entende por presion mental o conxunto de
todas as influencias apreciables, exercidas por
factores externos, que afectan mentalmente o ser
humano. Un aspecto relevante a ter en conta é que
este termo considérao, como non pode ser doutra
maneira, desde un punto de vista eminentemente
técnico, non coloquial, polo que é considerado un
termo neutro, sen connotacioén negativa.

Por tension mental entende o efecto inmediato da
presién mental no individuo, dependente da sua
condicién previa (idade, estratexias de
afrontamiento, fatiga etc.)/ etc.). E, por tanto, o
impacto resultante sobre a persoa. Esta tensién é
denominada en varias publicacions como carga
mental propiamente dita.

Avaliacion

Para identificar, valorar e previr os riscos psicosociais na contorna laboral, existen distintos métodos de avaliacién
validados tecnicamente e utilizados con ampla aceptacién. A eleccién do método dependera do tamano da
organizacion, o nivel de profundidade requirido e os obxectivos da avaliacion.

Para que tena éxito debe planificarse contando co compromiso da direccién da organizacion e a participaciéon das
persoas traballadoras e/o 0s seus representantes en materia preventiva.

Versién media: método CoPsoQ-istas21 (versién

. . . ) 2) para la evaluaciény la prevencion de los
Para evaluar 21 dimensiones psicosociales )P yiap

(exigencias psicoldgicas, control, apoyo social,
compensaciones, doble presencia).

riesgos psicosociales en empresas con 25 0 mas
personas trabajadoras

Método ISTAS21

Versién corta: método CoPsoQ-istas21 (version 2)
para la evaluaciony la prevencion de los riesgos
psicosociales en empresas con menos de 25
personas trabajadoras

Aplicable a todos los puestos, ya que evalua la
organizacion del trabajoy el entorno psicosocial
percibido por el trabajador

Evallia siete factores psicosociales (carga mental,

, R . L Aplicable a todos los puestos, busca detectar
autonomia, contenido del trabajo, supervision-

condiciones desfavorablesy proponer mejoras
organizativas.

Método FPSICO

participacion, definicién de rol, interés por el
trabajadory relaciones personales)

Evaluacién sencilla y objetiva de riesgos PSICOMAP: Todos los puestos de producciény
Método INERMAP (PSICOMAP/OFIMAP) psicosociales, con versiones especificas para operativos. OFIMAP: Puestos de administraciony
Industriay Oficina laboratorio que operan en oficinas.

Herramienta desarrollada por la Universidad de
La Lagunay propuesta por el INSST como método
Escala Subjetiva de Carga Mental de de analisis subjetivo para evaluar la percepcion Aplicable a una gran variedad de puestosy
Trabajo (ESCAM) de las personas trabajadoras sobre la carga cuenta con suficientes garantias psicométricas
mental que experimentan en sus puestos de
trabajo
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Control

A carga mental relacidnase directamente con como se desefia e organiza o traballo, a esixencia cognitiva, o ritmo, a

presion temporal, e a claridade de funcidns. Para reducila, propdfiense as seguintes estratexias preventivas:

Actuacions Técnicas e Organizativas

Rotacion de tarefas e enriquecemento
do posto: Favorece a motivacion e diminue

a monotonia mental.

Formacion e desenvolvemento:
Axuda a cognitivas do traballo.

manexar mellor as demandas

Feedback construtivo e
valoracion do traballo: Mellora
a autoestima laboral e reduce o
desgaste mental.

Comunicacion clara e bidireccional:
Reduce incerteza e mellora a percepcioén

de control.

Actuacions Médicas

Reducién
Carga
Mental do
Traballo

Planificacidn realista: Evitar a sobrecarga
establecendo metas e prazos alcanzables.

a ambiglidade.

Distribucién equitativa de tarefas e
claridade de funcions: Previr
saturacion cognitiva mediante unha
carga laboral equilibrada e minimizar

a

o estrés cognitivo.

Autonomia e participacién: Dar certo control
sobre como se realiza o traballo axuda a reducir

Apoio de companeiros e supervisores:
para mitigar
emocional e mental asociada a ambientes

Fundamental

esixentes.

a carga

Recofiecementos médicos adaptados: Inclien avaliacién de sintomas de fatiga mental, estrés ou

insomnio.

mentais asociados ao traballo.

Protocolos de vixilancia psicosocial (INSST, PSICOVS2023): Para detectar precozmente trastornos O
170

Intervencion médica tempera: Derivacion a profesionais de salde mental #ante sintomas persistentes.

Adaptacion do posto: Modificacidns especificas para persoas afectadas por elevada carga mental.
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Consecuencias para as persoas traballadoras

Este risco maniféstase especialmente en postos de control de fornos, supervisién de linas automatizadas,
xestién de mantemento e tarefas administrativas con prazos axustados. O exceso de informacion, a necesidade
de manter a atencién de maneira constante e a presién de cumprir obxectivos de producién incrementan este
risco.

A exposicion mantida pode provocar fatiga mental, erros na execucion de tarefas, #estrés, irritabilidade e
diminucién do rendemento. A longo prazo, pode derivar en esgotamento mental, irritabilidade, insomnio e

trastornos de ansiedade.

Documentos de apoio
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La carga mental de trabajo, Instituto Nacional de Seguridad y Salud (INSST)

Guia para la integracién de los factores psicosociales en la gestion empresarial, Confederacién Espafiola de

Organizaciones Empresariales (CEOE)

Manual para la evaluacién y prevencién de riesgos ergonémicos y psicosociales en PYME, INSST

Método de evaluacidon FPSICO. Factores psicosociales, version 4,1. (INSST)

Método de evaluacidon de riesgos psicosociales ISTAS 21 (COPSOQ) (NTP 7103 INSST)

Caminando desde la prevencidon al bienestar laboral: Riesgos Psicosociales y salud en el trabajo, Instituto de

Seguridade e saude laboral de Galicia (ISSGA)

Manual de salud mental en el trabajo (Confederacidon Salud Mental)

Guia para la gestion de los riesgos psicosociales en la empresa (Fremap)

Protocolo de vigilancia psicosocial (INSST, PSICOVS2023)
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