CARGA MENTAL DE TRABAJO

Como identificar, evaluar y controlar el riesgo
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Identificacion

La norma UNE-EN [SO 10075-1:2017 sobre
Principios ergondmicos relativos con la carga
mental en su parte 1 sobre conceptos generales,
términos y definiciones distingue entre presion
mental (mental stress) y tensién mental (mental
strain), considerando que la carga mental es un
término general que abarca ambos aspectos.
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La norma entiende por presién mental el conjunto
de todas las influencias apreciables, ejercidas por
factores externos, que afectan mentalmente al ser
humano. Un aspecto relevante a tener en cuenta es
que este término lo considera, como no puede ser
de otra manera, desde un punto de vista
eminentemente técnico, no coloquial, por lo que es
considerado un término neutro, sin connotacidn
negativa.

Por tensidon mental entiende el efecto inmediato de
la presion mental en el individuo, dependiente de
su condicion previa (edad, estrategias de
afrontamiento, fatiga, etc.). Es, por tanto, el
impacto resultante sobre la persona. Esta tension
es denominada en varias publicaciones como
carga mental propiamente dicha.

Evaluacion

Para identificar, valorar y prevenir los riesgos psicosociales en el entorno laboral, existen distintos métodos de
evaluacion validados técnicamente y utilizados con amplia aceptacién. La eleccion del método dependera del
tamafo de la organizacion, el nivel de profundidad requeridoy los objetivos de la evaluacion.

Para que tenga éxito debe planificarse contando con el compromiso de la direccién de la organizacion y la
participacién de las personas trabajadoras y/o sus representantes en materia preventiva.

Versién media: método CoPsoQ-istas21 (versién
2) para la evaluaciény la prevencion de los

Para evaluar 21 dimensiones psicosociales . . . |
riesgos psicosociales en empresas con 25 0 mas

(exigencias psicolégicas, control, apoyo social,

R . personas trabajadoras
compensaciones, doble presencia).

Método ISTAS21 Versioén corta: método CoPsoQ-istas21 (version 2)

Aplicable a todos los puestos, ya que evalua la
para la evaluaciony la prevencion de los riesgos

organizacion del trabajoy el entorno psicosocial

percibido por el trabajador psicosociales en empresas con menos de 25

personas trabajadoras

Evallia siete factores psicosociales (carga mental, .
| . . L Aplicable a todos los puestos, busca detectar
autonomia, contenido del trabajo, supervision-

Método FPSICO

Método INERMAP (PSICOMAP/OFIMAP)

Escala Subjetiva de Carga Mental de
Trabajo (ESCAM)

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

Evaluacién sencilla y objetiva de riesgos
psicosociales, con versiones especificas para
Industriay Oficina

Herramienta desarrollada por la Universidad de
La Lagunay propuesta por el INSST como método
de analisis subjetivo para evaluar la percepcion
de las personas trabajadoras sobre la carga
mental que experimentan en sus puestos de
trabajo

condiciones desfavorablesy proponer mejoras
organizativas.

PSICOMAP: Todos los puestos de producciény
operativos. OFIMAP: Puestos de administraciény
laboratorio que operan en oficinas.

Aplicable a una gran variedad de puestosy
cuenta con suficientes garantias psicométricas
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Control

La carga mental se relaciona directamente con cédmo se disefa y organiza el trabajo, la exigencia cognitiva, el ritmo,
la presién temporal, y la claridad de funciones. Para reducirla, se proponen las siguientes estrategias preventivas:

Actuaciones Técnicas y Organizativas

Rotacion de tareas y enriquecimiento del
puesto: Favorece la motivacion vy
disminuye la monotonia mental.

Formaciéon y desarrollo: Ayuda a Planificacion realista: Evitar la sobrecarga
cognitivas del trabajo. manejar mejor estableciendo metas y plazos alcanzables.
las demandas

RedUCCIOn Distribuciéon equitativa de tareas y

Carga claridad de funciones: Prevenir la
saturacion cognitiva mediante una
carga laboral equilibrada y minimizar

Feedback constructivo y
valoracion del trabajo: Mejora

la autoestima laboral y reduce el
desgaste mental. Mental del

Trabajo la ambigledad.

Comunicacion clara y bidireccional: Autonomia y participacion: Dar cierto control
Reduce incertidumbre y mejora la sobre como se realiza el trabajo ayuda a reducir
percepcién de control. el estrés cognitivo.

Apoyo de companeros y supervisores:
Fundamental para mitigar la carga
emocional y mental asociada a ambientes
exigentes.

Actuaciones Médicas

Reconocimientos médicos adaptados: Incluyen evaluacién de sintomas de fatiga mental, estrés o
insomnio.

mentales asociados al trabajo.

Intervencion médica temprana: Derivacion a profesionales de salud mental ante sintomas

Protocolos de vigilancia psicosocial (INSST, PSICOVS2023): Para detectar precozmente trastornos O
persistentes. 170

Adaptacion del puesto: Modificaciones especificas para personas afectadas por elevada carga mental. :&{



Consecuencias para las personas trabajadoras

Este riesgo se manifiesta especialmente en puestos de control de hornos, supervisidon de lineas automatizadas,
gestion de mantenimiento y tareas administrativas con plazos ajustados. El exceso de informacién, la
necesidad de mantener la atencién de manera constante y la presién de cumplir objetivos de produccion
incrementan este riesgo.

La exposiciéon mantenida puede provocar fatiga mental, errores en la ejecucion de tareas, estrés, irritabilidad y
disminucién del rendimiento. A largo plazo, puede derivar en agotamiento mental, irritabilidad, insomnio y
trastornos de ansiedad.

Documentos de apoyo

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

Guia para la integracion de los factores psicosociales en la gestion empresarial, Confederacion Espafnola de
Organizaciones Empresariales (CEOE)

Manual para la evaluacion y prevencion de riesgos ergondmicos y psicosociales en PYME, INSST

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

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

Caminando desde la prevencidn 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 (Confederacion Salud Mental)

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

Protocolo de vigilancia psicosocial (INSST, PSICOVS2023)
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