
 

 

 

 

 

“FUNDAMENTOS DE LA ERGONOMÍA 

APLICADOS AL ESTUDIO DE LA 

CARGA LABORAL EMOCIONAL Y 

MENTAL” 
 

 

 

TRABAJO DE INVESTIGACIÓN PARA 

OPTAR EL GRADO DE MAESTRA EN 

ERGONOMÍA Y PSICOSOCIOLOGÍA 

APLICADA AL TRABAJO 
 

 

BRUNELLA YSABEL LIZARDO OTERO 

 

 

LIMA- PERÚ 

 

2024 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ASESOR  

Mg. Armando Willy Talaverano Ojeda 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

JURADO DE TESIS 

 

MG. LENIN OVIDIO ROMANI CHANG 

PRESIDENTE 

 

 

MG. MARIA ALEJANDRA URDAY PAREJA 

VOCAL 

 

 

MG. YESSENIA ANNABELLA HUAPAYA CAÑA 

SECRETARIO (A) 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

DEDICATORIA. 

A mi tía Nelly Otero, de quien aprendí las maravillas de la conducta humana. 

A mi esposo e hijo, por darme el tiempo que necesitaba. 

 

AGRADECIMIENTOS. 

A mi profesor Dr. Armando Talaverano, Claudia, Sandy y amigos que me 

ayudaron. 

 

FUENTES DE FINANCIAMIENTO. 

Tesis Autofinanciada 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 



 

 

TABLA DE CONTENIDOS 

 

RESUMEN 
ABSTRACT 

I. INTRODUCCIÓN ....................................................................................... 1 
II. OBJETIVOS ................................................................................................ 3 

II.1. Objetivo general .................................................................................... 3 

II.2. Objetivos específicos ............................................................................. 3 

III. METODOLOGÍA ........................................................................................ 4 

IV. DESARROLLO DEL ESTUDIO DE INVESTIGACIÓN ............................ 6 

IV.1. Los factores psicosociales, el estrés y la carga emocional laboral ........... 6 

IV.2. Consecuencias del estrés laboral .......................................................... 20 

IV.3. Gestión del estrés y la carga emocional ................................................ 25 

IV.4. El proceso cognitivo y la carga mental ................................................. 33 

IV.5. Consecuencias de la carga mental ........................................................ 40 

IV.6. Gestión de la carga mental ................................................................... 44 

IV.7. Limitaciones del Estudio ...................................................................... 50 

V. CONCLUSIONES ..................................................................................... 51 
VI. RECOMENDACIONES ............................................................................ 55 

VII. REFERENCIAS BIBLIOGRÁFICAS ........................................................ 57 

 

 

 

 

 



 

 

RESUMEN 

Las nuevas dinámicas de trabajo han generado que los riesgos psicosociales tomen 

relevancia debido a las consecuencias en la salud de los trabajadores y en la 

sociedad, más aún si estos no son considerados en el diseño del puesto de trabajo. 

En este contexto, se determinó realizar el trabajo de investigación a fin de revisar 

bibliográficamente cuales son los fundamentos ergonómicos aplicados al estudio 

de la carga laboral emocional y mental, identificando conceptos, describiendo 

consecuencias, así como señalando las estrategias para gestionarlas. La 

metodología consistió en realizar una búsqueda exhaustiva de bibliografía de los 

últimos diez años, utilizando criterios de selección y tomando palabras claves en 

diferentes motores de búsqueda, para posteriormente clasificar, analizar la 

información y redactar el trabajo de investigación. La carga emocional, así como la 

carga mental son riesgos psicosociales que se generan por el desequilibrio de las 

demandas y recursos, generando consecuencias a la salud física y mental cuando 

no se manejan correctamente. Existen diversas técnicas para su abordamiento y 

afrontamiento, las cuales deben ser fomentadas por las organizaciones. Dentro de 

las conclusiones, se ha determinado que existe una relación entre los riesgos 

psicosociales y el estrés laboral, encontrando como consecuencias no 

determinantes, la aparición de problemas cardiovasculares, diabetes, TME, entre 

otros, abordando este riesgo con técnicas de relajación, ejercicios, musicoterapia y 

afines, asimismo se ha encontrado que el proceso cognitivo es afectado por la carga 

mental, la cual genera fatiga, ansiedad, Burnout y TME, teniendo estrategias de 

optimización y duración de presión y tensión mental. En ese sentido, se recomienda 

que las organizaciones identifiquen los riesgos psicosociales, mejoren sus procesos 



 

 

de selección y formación, e implementen ambientes psicológicamente sanos; las 

universidades fomenten las investigaciones de las consecuencias del estrés laboral 

y carga mental y el Estado promueva turnos de trabajo que consideren principios 

ergonómicos. 

 

PALABRAS CLAVE: ESTRÉS LABORAL, RIESGO PSICOSOCIAL, CARGA 

DE TRABAJO, CARGA EMOCIONAL, CARGA MENTAL 

 

 

 

 

 

 



 

 

ABSTRACT 

The new work dynamics have generated those psychosocial risks become relevant 

due to the consequences on the health of workers and society, even more so if they 

are not considered in the design of the workplace. In this context, it was decided to 

carry out the research work in order to review bibliographically which are the 

ergonomic fundamentals applied to the study of emotional and mental workload, 

identifying concepts, describing consequences, as well as pointing out the strategies 

to manage them. The methodology consisted of an exhaustive search of the 

bibliography of the last ten years, using selection criteria and key words in different 

search engines, to later classify, analyze the information and write the research 

paper. Emotional and mental workload are psychosocial risks generated by the 

imbalance of demands and resources, generating consequences to physical and 

mental health when they are not properly managed. There are several techniques 

for its approach and coping, which should be encouraged by organizations. Among 

the conclusions, it has been determined that there is a relationship between 

psychosocial risks and work stress, finding as non-determinant consequences, the 

appearance of cardiovascular problems, diabetes, MSD, among others, addressing 

this risk with relaxation techniques, exercises, music therapy and the like, it has also 

been found that the cognitive process is affected by the mental load, which 

generates fatigue, anxiety, Burnout and MSD, having strategies for optimization 

and duration of pressure and mental stress. In this sense, it is recommended that 

organizations identify psychosocial risks, improve their selection and training 

processes, and implement psychologically healthy environments; universities 



 

 

encourage research on the consequences of work stress and mental workload and 

the State promotes work shifts that consider ergonomic principles. 

 

KEY WORDS: WORK STRESS, PSYCHOSOCIAL RISK, WORKLOAD, 

EMOTIONAL WORKLOAD, MENTAL WORKLOAD, MENTAL 

WORKLOAD 
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I. INTRODUCCIÓN 

 

Las nuevas demandas y características de los trabajadores y consumidores han 

abierto las puertas a riesgos emergentes. Solo en el año 2015, la encuesta Europea 

de condiciones de trabajo, encontró que el 23% de los empleados indicaron que su 

salud se encontraba en riesgo por el trabajo, en tal sentido los riesgos psicosociales 

han cobrado una mayor relevancia porque su aparición es más notoria en los 

trabajadores (De Jonge & Dormann, 2017). 

 

La carga emocional es un factor del estrés laboral (riesgo psicosocial), el cual 

constituye “la respuesta de daño físico y emocional que ocurre cuando los requisitos 

del trabajo no coinciden con las capacidades, recursos o necesidades del 

trabajador”; trae detrimentos a la salud tales como la depresión, el Burnout, 

enfermedades cardiovasculares, trastornos musculoesqueléticos entre otros. Si bien 

la afectación no solo involucra al mismo trabajador, afecta también a su entorno 

familiar, laboral y de Estado, encontrándose que el tratamiento de estas 

enfermedades impacta en las economías de los países por sus consecuencias, tales 

como el absentismo laboral, enfermedades y disminución de la productividad. (De 

Jonge & Dormann, 2017; Glicken & Robinson, 2013) 

 

La carga mental y el riesgo psicosocial, se han incrementado por la gran demanda 

de información debido a la atención frente a un procesador. Las demandas 

cognitivas usadas prolongadamente traen consigo la aparición de la fatiga, 

generando una disminución en su productividad y la gestión inadecuada de este 
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riesgo induce al fallo, trayendo consigo una consecuencia en el desempeño laboral, 

que a su vez afecta a la rentabilidad de la empresa (Arce et al., 2018; Durán-

Coronado et al., 2019; Guastello, 2016; Merino Soto et al., 2021). 

 

Si bien algunos países han creado legislaciones a fin de crear ambientes de trabajo 

saludables, de bienestar y de autorregulación, todavía en Latinoamérica no se 

aprecian políticas o regulaciones específicas para la prevención de estos riesgos en 

particular, teniendo así en el Perú todavía prácticas como las jornadas atípicas y 

permitiendo que los trabajadores puedan laborar doce horas al día (De Jonge & 

Dormann, 2017; Luna-Chávez et al., 2021; Neffa, 2015; Sierra Hernaiz, 2021). 

 

En consecuencia, es de relevancia contar con un análisis de los últimos estudios 

relacionados a la gestión de la carga mental y emocional asociados a los riesgos 

psicosociales a fin de sumar conocimiento sobre cómo se originan, sus 

consecuencias y su abordamiento en pro de mejorar la gestión sobre los mismos y 

prevenir la aparición de sus enfermedades relacionadas, las cuales impactan en las 

organizaciones, sociedad y el Estado. 
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II. OBJETIVOS 

 

II.1. Objetivo general 

 

a) Revisión de los fundamentos de la ergonomía aplicados al estudio de la 

carga laboral emocional y mental. 

 

II.2. Objetivos específicos 

 

a) Identificar los conceptos relacionados a los factores psicosociales, la carga 

emocional, estrés y el estrés laboral. 

b) Describir las consecuencias asociadas al estrés laboral. 

c) Describir las estrategias para gestionar el estrés y la carga emocional. 

d) Identificar los conceptos relacionados al proceso cognitivo y la carga 

mental. 

e) Describir las consecuencias de la carga mental. 

f) Describir las estrategias para gestionar la carga mental. 
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III. METODOLOGÍA 

 

El trabajo de investigación es de tipo narrativo cualitativo. Los criterios que se 

consideraron fueron los siguientes: 

 

a) Documentos científicos publicados entre marzo 2013 a marzo 2023. 

b) Documentos normativos vigentes al mes de abril 2023. 

c) Documentos publicados en idioma español e inglés. 

 

Los procedimientos fueron los siguientes: 

 

a) Se listaron las palabras claves de acuerdo a los objetivos del estudio.  

b) Se procedió a la búsqueda en las siguientes bases de datos: Ovidespañol, 

Science Direct, Wiley Online Library, Google Scholar, Redalyc, Pubmed, 

Journal Sage Pub, Dialnet, Springer, colocando las palabras clave en el 

buscador. 

c) Se seleccionaron los documentos que cumplieron con los criterios 

prestablecidos. 

d) Se organizaron los documentos seleccionados en una base de datos para una 

adecuada distribución.  

e) Se analizó la información de cada documento para elaborar el trabajo de 

investigación. 
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Los datos fueron analizados de la siguiente manera: 

 

a) El análisis de la información de la documentación seleccionada se realizó 

por categorías de acuerdo a cada objetivo específico. 

b) Se redactó el trabajo de investigación de acuerdo al análisis total de la 

documentación para señalar las conclusiones y recomendaciones del 

mismo. 

 

Dentro las consideraciones éticas se consideraron: 

 

a) Se solicitó la aprobación del proyecto del trabajo de investigación al Comité 

de Ética de la Universidad Peruana Cayetano Heredia. 

b) Se utilizaron investigaciones primarias y secundarias para el trabajo de 

investigación.  

 

La búsqueda constó de 3242 documentos revisados que guardaban relación con el 

tema de investigación, de los cuales finalmente se utilizaron 25 libros y 111 

artículos científicos. 
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IV. DESARROLLO DEL ESTUDIO DE INVESTIGACIÓN 

 

IV.1. Los factores psicosociales, el estrés y la carga emocional laboral 

4.1.1 Los Factores Psicosociales 

Los factores psicosociales son aquellos que se encuentran en un entorno laboral y 

que se relacionan directamente con el trabajador y con el modo en que éste se 

organiza, teniendo como ejemplo las responsabilidades del cargo, el ejercicio de 

sus funciones, entre otros relacionados a la cultura organizacional, los cuales, 

considerando el rol que pueden ejercer en el trabajador y dependiendo de la 

percepción que tenga el mismo respecto a este factor, se le puede atribuir que se 

trataría de un factor protector o de un factor de riesgo (Carrión-García & Hernández 

Gracia, 2019; Torres Campuzano & Llorca-Rubio, 2020).  

 

En tal sentido, los riesgos psicosociales, son aquellos vistos como desfavorables 

por el trabajador, los cuales provocan perturbaciones en los mecanismos psíquicos 

y mentales siendo a veces confundidos con el estrés, teniendo en cuenta que si bien 

es una causa también es una consecuencia de los mismos, asimismo estos factores 

se relacionan con aspectos como el diseño del trabajo, su organización y dirección, 

así como con los ambientes organizacionales y sociales que lo rodean, entre otras 

que puedan afectar la salud y el bienestar del empleado, denominándoseles como 

estresores por estar relacionados con una deficiente organización del trabajo, 

cultura organización negativa y prácticas que afectan la salud física y bienestar de 

los trabajadores (Day & Nielsen, 2017; Neffa, 2015; Salvendy & Karwowski, 2021; 

Torres Campuzano & Llorca-Rubio, 2020). 
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El estudio de Carrión-Garcia & Hernandez Gracia(2018), encontró que estos 

riesgos, aumentan al doble la probabilidad de que las personas se enfermen y tengan 

un desgaste mental, teniendo a la carga y ritmo de trabajo como factores que podrían 

predecir este riesgo, en este sentido los ambientes de trabajo son relevantes, porque 

depende de la organización de los mismos, que los trabajadores enfermen o no, 

haciendo un llamado a la acción a las empresas para que conviertan sus 

organizaciones en espacios de trabajo psicológicamente sanos (Carrión-García & 

Hernández Gracia, 2019; Day & Nielsen, 2017).  

 

En este contexto, los estresores son aquellos estímulos que causan esta sensación 

de desequilibrio entre las demandas y lo que puedes hacer, conocido como estrés, 

independiente de que sea laboral o no, tales como el tiempo de presión, carga de 

trabajo, conflicto de rol, ambigüedad de rol, inestabilidad, presión por la 

productividad, fatiga, estresores ambientales entre otros. (Dietz et al., 2017). 

 

Según Dietz (2017), señala que los estresores que tienen un alto impacto se 

encuentran relacionados con las demandas de las tareas, relacionadas con la presión 

del tiempo, la coordinación de las mismas y aquellas consideradas como amenazas 

o novedosas (adaptación). Estos estresores se encuentran señalados por autores tales 

como Neffa, Siegrist, Salvendy, que son conocidos como factores de riesgo 

laborales, u otros nombres relacionados a las demandas propias del trabajo, en tal 

sentido toma vital importancia saber identificar estos factores en el ámbito laboral 

a fin de generar medidas preventivas que ayuden a contrarrestar el efecto del estrés 

en el trabajo, para lo cual se utilizan encuestas tales como El método para medir los 
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riesgos psicosociales es mediante encuestas, tales como:  herramienta SUSESO 

ISTAS 21, Cuestionario de Factores Psicosociales en el Trabajo Académico 

(FPSIS), FPSICO, CTCPS MAC entre otros. (Dietz et al., 2017; Neffa, 2015; 

Salvendy & Karwowski, 2021; Siegrist, 2015) 

 

4.1.2  El Estrés y el Estrés Laboral 

 

Existen diversas definiciones acuñadas al estrés, desde distintos campos, sea el de 

ingeniería que lo define como la fuerza física o presión externa que se hace a un 

elemento el cual genera reacciones de estrés, hasta definiciones que vienen desde 

los campos de biología, sociología, medicina entre otros, dentro de las cuales, una 

de las primeras, dada por Hans Selye (endocrinólogo), definió al estrés como “un 

estado manifestado por un síndrome especifico del organismo desarrollado como 

respuesta a cualquier estímulo que ejerza una demanda sistémica intensa en él”, es 

decir que el cuerpo tendrá un desequilibrio por las demandas no satisfechas, 

acuñando así el Síndrome de adaptación general, el cual comprendía de tres fases, 

alarma, resistencia y agotamiento, indicando que existen factores estresantes que 

pueden ser internos o externos y que el estrés dependiendo del tiempo de exposición 

y la capacidad de adaptación de la persona (factores de acondicionamiento) puede 

ser considerado como positivo (euestres) o negativo (diestres). En general la 

respuesta al estrés es un proceso normal y coordinado que ha servido al ser humano 

para sobrevivir, debido a que el mismo activa varios sistemas para proteger el 

organismo y se desactiva cuando se ha vuelto al equilibrio y los elementos tales 

como la genética, edad, el estado de salud, los ciclos de sueño-vigilia y los factores 
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psicosociales influyen en la caracterización del factor estresante y los mecanismos 

de defensa (De Jonge & Dormann, 2017; Porth Mattson, 2015).  

 

Por otro lado, Lazarus y Folkman (1984), en su modelo transaccional, señalan que 

el estrés psicológico es definido como una relación particular entre la persona y el 

medioambiente, en el cual la persona siente que es excedida en sus recursos y pone 

en peligro su bienestar. Ellos con esta definición preparan un modelo que permite 

entender mejor los procesos del estrés, indicando en su modelo que existen dos 

procesos, el de evaluación y el afrontamiento. En un principio el proceso de 

evaluación se encarga de identificar los diferentes aspectos de la situación, tales 

como irrelevancia, efecto positivo o negativo. Posteriormente al identificar que se 

trata de un efecto negativo, remarca que opciones tiene para afrontarlo. Otro 

modelo, es el modelo Alostasis, modelo acuñado por Mc Ewen and Steller, quien 

indica que un ambiente de condiciones estresantes puede causar cambios 

psicológicos, a diferencia del modelo anterior este modelo no tiene un enfoque en 

el control sobre el ambiente como el modelo de Marianne Frankenhaeuser, modelo 

de Demanda control , sin embargo el modelo de Alostasis ha ayudado a entender 

las consecuencias del impulso psicológico prolongado, el cual incluye cambios 

fisiológicos tales como la hipertensión y anatómicos como la hipertrofia de paredes 

arteriales (Schnall et al., 2017; Zapf et al., 2019). 

 

Estudios como el de Lehavot K, Der-Martirosian C, Simpson TL, et al (2013) ha 

identificado que las relaciones sociales tienen efectos positivos en la salud y son 

amortiguadores de los efectos psicológicos o físicos del estrés. En la actualidad, las 
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diferentes herramientas tecnológicas que nos ayudado a acercarnos con otros seres 

humanos sin importar las barreras de distancia, han servido como guía para mejorar 

la capacidad de resolver problemas, así como de soporte emocional (Lehavot et al., 

2013; Porth Mattson, 2015). 

 

El estrés es considerado como un factor de riesgo psicosocial; comprendiendo que 

el estrés es un desequilibrio entre las demandas y lo que pueda dar el individuo, se 

puede tener una mejor concepción de este término cuando lo llevamos al ámbito 

laboral, es decir, cuando el trabajador no puede satisfacer competentemente sus 

actividades porque los recursos que tiene no lo ayuda y cuando más aún la 

importancia que le suma el mismo a la actividad y el desarrollo que pueda tener 

sobre el afrontamiento del estrés, sumará a la aparición del estrés laboral, similar 

definición a la que proporciona el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el 

Trabajo (NIOSH) ,  el cual indica que “es la respuesta de daño físico y emocional 

que ocurre cuando los requisitos del trabajo no coinciden con las capacidades, 

recursos o necesidades del trabajador” y Osorio J (2017) quien señala que los 

conceptos de estrés giran sobre la adaptación a las demandas externas con aparición 

de síntomas físicos y psicológicos, indicando que el estrés laboral se relaciona con 

variables como satisfacción laboral, inteligencia emocional y problemas músculo-

esqueléticos y a variables que componen los modelos explicativos del estrés como 

demanda-control laboral, recompensa-esfuerzo y modos de afrontamiento 

individual (Gil-Monte, 2014; Glicken & Robinson, 2013; Neffa, 2015; Osorio & 

Cárdenas Niño, 2017). 
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De acuerdo a Storey and Billingham (2001), las siguientes condiciones laborales se 

encuentran relacionadas con el estrés: (Glicken & Robinson, 2013) 

 

a. El ambiente físico laboral, cuando se tienen condiciones físicas dañinas. 

b. El rol del trabajador en la organización. 

c. Relaciones interpersonales. 

d. Organización estructural y clima, relacionado con el proceso de toma de 

decisiones de la empresa en la cual se involucra al trabajador  

e. El impacto de la vida personal en el trabajo y viceversa, las situaciones de 

la vida familiar, marital, dificultades económicas afectan el trabajo e 

incrementan el estrés.  

Existen modelos para explicar el estrés laboral que incluyen una variedad de 

términos que describen las condiciones de trabajo que producen múltiples daños 

como de comportamiento (absentismos, trabajo de turnos), psicológicos (ansiedad, 

insatisfacción, depresión) y físicos (disconfort musculoesquelético, hipertensión), 

siendo desarrollados para identificar los factores relacionados con el trabajo a fin 

de buscar la necesidad de rediseñarlos. Estos modelos suelen estar complementados 

con herramientas como encuestas que ayudan a identificar el elemento estresor 

planteado en el mismo, un ejemplo comúnmente utilizado es el de NIOSH Job 

Stress Cuestionario, Escala del Estrés Percibido PSS14, Escala de Estrés Docente 

ED-6, Escala EDO (Burnout), Maslach Burnout Inventory Human Services Survey 

(MBI-HSS), Escala de Estrés Laboral de la OIT-OMS, entre otros (Salvendy & 

Karwowski, 2021). 

Los principales modelos referenciados son los siguientes: 
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a) Modelo de Demanda-Control-Soporte (DCM) 

 

Dentro de los modelos más estudiados, tenemos al Modelo de Demanda-Control-

Soporte (DCM), el cual se encuentra cimentado en investigaciones tradicionales, es 

decir este modelo postula que la principal fuente del estrés yace sobre las demandas 

laborales, asociadas a la presión laboral y dificultad del trabajo y la envergadura de 

decisión laboral asociado al control sobre el trabajo y habilidades, es decir a la 

autonomía laboral. De acuerdo a las combinaciones que se tengan sobre la demanda 

y control, se podrá definir en estas dimensiones los tipos de estrés que se tendría en 

cada uno, teniendo así que los trabajos de alta tensión son aquellos que tienen alta 

demanda, pero bajo control y los de baja tensión que son aquellos que tienen baja 

demanda, pero alto control. Un factor importante en este modelo es la motivación, 

aprendizaje y crecimiento personal, el cual ocurre cuando las demandas y el control 

son altas, generando así un estrés bueno, asimismo, se ha añadido el factor de 

soporte, el cual se caracteriza por la ayuda de los compañeros o supervisor, 

generando así que el estrés laboral se encuentre afecto a condiciones de trabajo en 

solitario o colectivo, ahora bien, si las condiciones de trabajo son bajas en relación 

a la parte social y altas en demandas, se estaría hablando de ISO Strain Jobs, los 

cuales son particularmente dañinos para la salud del empleado. Este modelo ha sido 

usado en diferentes estudios y tiene robusta evidencia de la combinación del 

impacto con las altas demandas bajas decisiones y bajo apoyo social en varios 

estudios psicológicos, de comportamiento y de enfermedades cardiovasculares (De 

Jonge & Dormann, 2017; Salvendy & Karwowski, 2021). 
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b) Modelo Desequilibrio Esfuerzo Recompensa (ERI) 

 

El Modelo Desequilibrio Esfuerzo Recompensa (ERI) fue postulado por Siegrist 

and Weber en 1986 y está cimentado en la combinación de factores sociológicos 

relacionados a la promoción de factores psicológicos relacionados con las 

diferencias individuales entre trabajadores y factores psicobiológicos relacionados 

a la enfermedad o salud de los trabajadores; basándose en el principio de 

reciprocidad, los empleados invierten esfuerzo y esperan una recompensa de 

regreso, las cuales se distribuyen de diferentes maneras, sea salario, respeto y 

promoción del empleo, por otro lado, el esfuerzo es evaluado como demanda 

laboral y compromiso. Diferentes estudios utilizando este modelo han demostrado 

que la combinación de altos esfuerzos y bajas recompensas laborales representan a 

corto y largo plazo un factor de riesgo para el burnout, depresión y enfermedades 

cardiovasculares, asimismo, este modelo sugiere que las características individuales 

pueden afectar la salud del empleado tanto como las características del trabajo al 

cual está expuesto, sin embargo, otros estudios sugieren que se necesita una mayor 

investigación del mismo. Adicionalmente se ha encontrado que la combinación de 

los modelos de ERI y DCM muestran una mejor capacidad de identificar 

situaciones de insatisfacción en el trabajo, así como provee información sobre las 

acciones de soporte para la salud de los trabajadores, así como que este modelo 

captura mejor la magnitud de los desórdenes menores psiquiátricos en comparación 

del modelo demanda control (DCM).  (De Jonge & Dormann, 2017; De Sousa et al., 

2019; Pinhatti et al., 2018; Siegrist, 2015). 
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c) Modelo Demandas laborales-Recursos (JD-R) 

 

El Modelo Demandas laborales-Recursos (JD-R) ha sido diseñado para encajar una 

gama de demandas laborales y recursos específicos de ciertos trabajos. Este término 

de recursos fue utilizado para resumir varios aspectos benéficos del trabajo para 

reducir el estrés, proponiendo dos diferentes procesos psicológicos que juegan un 

rol en el desarrollo de una enfermedad, el primero llamado proceso de deterioro de 

la salud, en el cual se involucran los factores que restan energía al trabajador y 

generan fatiga y el segundo proceso de la motivación en natural, en el cual los 

recursos juegan un rol importante; independientemente de la cultura y contexto, así 

como de las ocupaciones en la cual se estudie, los dos procesos se generan. Una 

evaluación promedio demuestra que este modelo es abierto y flexible, pero con 

algunas limitaciones, porque en algunas se generan ambigüedades entre la demanda 

y el recurso, tal como se muestra en el estudio de Baka (2015) en donde en una 

población de docentes, se identificó que sólo las limitaciones organizativas se 

encontraban asociadas con la salud mental, no siendo concluyente con las demandas 

físicas y mentales (Baka, 2015; De Jonge & Dormann, 2017). 

 

d) Modelo de Demanda- Estrés inducido y Recuperación (DISC) 

 

El modelo de Demanda-Estrés Inducido y Recuperación (DISC) descansa en dos 

principios, el de Multidimensionalidad y el de triple relación, el primero está 

relacionado a las demandas, recursos del trabajo que contienen componentes 

cognitivos, emocionales y físicos, mientras que el segundo propone que la fuerza e 
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interactividad de las relaciones entre las demandas del trabajo y los recursos son 

observados si la demanda y los recursos y las salidas están basadas en dimensiones 

cuantitativas. Un concepto que se añadió años después a este modelo, fue el del 

desapego del trabajo, el cual provee un factor protector para los trabajadores ante 

el estrés laboral, este desapego tiene un efecto positivo solo en aquellos trabajos de 

alto estrés laboral y resultados basados en la salud, es decir en aquellos trabajos con 

resultados basados en el desempeño no se espera el efecto positivo del desapego, 

sin embargo este modelo ha sido criticado por ser restrictivo debido a que solo se 

puede tener una combinación de tres tipos de demandas y recursos, considerando 

que muchas veces los recursos pueden ser difíciles de categorizar dentro de este 

modelo (De Jonge & Dormann, 2017). 

 

4.1.3 Relación entre los riesgos psicosociales y el estrés laboral. 

 

Diversos autores han identificado que existe una asociación entre los riesgos 

psicosociales y el estrés laboral, encontrándose que las alteraciones físicas y 

psíquicas, manifestadas por las molestias y/o dolor en diferentes zonas corporales, 

fatiga, ansiedad, trastornos de sueño, contracturas y/o dolores musculares, 

Trastornos musculoesqueléticos (TME), hipertensión arterial, se deben a altas 

cargas de trabajo, jornada de trabajo extensa y exigencias físicas, cognitivas o 

emocionales, considerando que los riesgos psicosociales de ritmo de trabajo, 

exigencias emocionales y estrés laboral, explicaría las conductas de inadecuada 

toma de decisiones, procrastinación/hipervigilancia y transferencia, así como que 

los riesgos psicosociales extralaborales como el desplazamiento vivienda trabajo se 
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encontrarían relacionado con el estrés (Álvarez Marín, María Gabriela et al., 2020; 

Ballester Arias & Garcia, 2017; Becerra-Ostos et al., 2018; Fredes Collarte et al., 

2020; Lozano Plazas & Pico Quintero, 2022; Pacheco Ferreira, 2017; Soliz 

Baldomar, 2022; Uribe Prado, 2020; Vieco Gómez, & Abello Llanos, 2014).  

 

En la misma línea, se ha encontrado una relación entre los conflictos laborales con 

los riesgos psicosociales, planteando al estrés laboral como la consecuencia de los 

mismos, encontrado que los principales efectos pueden desencadenar en violencia 

o acoso laboral lo cual impacta a la cultura de la empresa, satisfacción laboral y por 

ende a su productividad, afectando no solo a los trabajadores por las consecuencias 

a la salud que generan (trastornos del sueño, psicosexuales, gastrointestinales, 

psiconeuróticos, de dolor, ansiedad y depresión) y por el absentismo laboral, sino 

también a terceros y por ende trayendo consecuencias en términos 

macroeconómicos. Ante este escenario, las empresas tienen que incorporar medidas 

preventivas de forma general, tal como cambiar la organización del trabajo, darle 

autonomía a los puestos de trabajo, fomentar el desarrollo personal, realizar una 

gestión organizativa en donde se establezcan tiempos respetando espacios de 

recuperación, posibilitar una comunicación entre todos los niveles, desarrollar 

factores como características de liderazgo, claridad en funciones, relaciones 

sociales en el trabajo entre otras estrategias que impacten en el clima laboral y 

ayuden a mantener el bienestar de los trabajadores, considerando dentro de estas 

estrategias la evaluación de los posibles riesgos psicosociales y adaptando los 

programas de intervención a situaciones cambiantes, tales como la que se tuvo por 

la COVID-19. (Camacho Ramírez & Mayorga, 2017; Gutiérrez Strauss & Viloria 
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Doria, 2014; Martínez Martínez, 2020; Muñoz Rojas et al., 2018; Patlán-Pérez, 

2019; Saldaña Orozco et al., 2020).  

 

La pandemia por la COVID-19, que impactó la forma de trabajo e introdujo nuevos 

riesgos en la sociedad, propició la aparición de sintomatología asociada a la salud 

mental en diversos puestos de trabajo, tales como los del personal de salud, 

docentes, entre otros, en los cuales se encontraron altas tasas de prevalencia de 

depresión, ansiedad, insomnio y estrés, afectando a su productividad, asimismo se 

identificó que el malestar psicológico se encontraba relacionado con la 

preocupación por el contagio COVID-19 y la carga laboral. En este contexto las 

herramientas de identificación tuvieron que complementarse con cuestionarios que 

les permita identificar la incertidumbre, ansiedad y estado mental a fin de poder 

establecer estrategias que les permitiese manejar el riesgo. Dentro de los 

mecanismos que tuvieron una mayor efectividad se encontraron aquellos basados 

en comportamientos de afrontamiento, tales como prácticas religiosas (rezar), 

soporte social de amigos y familiares, prácticas de ejercicio, meditación y yoga, 

siendo este último el más efectivo (Aymerich et al., 2022; Carranza Esteban et al., 

2021; García-Iglesias et al., s. f.; Labrague, 2021; Ma et al., 2022; Martínez 

Martínez, 2020; Meira-Silva et al., 2022; Pappa et al., 2020; Sheraton et al., 2020; 

Sigahi et al., 2021; Sirois & Owens, 2021; Wright et al., 2022; Zhang et al., 2021).  

 

Desde el punto de vista jurídico, la falta de delimitación entre los conceptos 

relacionados a los riesgos psicosociales comprenden una debilidad para la 

protección adecuada de los trabajadores, más aún cuando hay riesgos emergentes 
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producto del avance tecnológico, tales como el tecnoestrés, sumados a nuevos 

factores de riesgo psicosocial como lo son el aumento de horas de trabajo, la 

hiperconectividad y aquellos factores asociados a las nuevas formas de trabajo, 

como el teletrabajo, encontrando ejemplos en países como España  y Colombia en 

los cuales aún falta determinar formas de cumplimiento para las normativas de 

prevención del estrés laboral (Salamanca Velandia & Garavito Santander, 2021; 

Sierra Hernaiz, 2021).   

 

Si bien la mayoría de los estudios sobre riesgos psicosociales se encuentran en 

Europa y Estados Unidos, se cuenta con estudios en países Latinoamericanos, 

siendo Brasil, Chile, Colombia, México y Argentina quienes tienen mayores aportes 

relacionados a contextos desde las áreas de salud, industrias y educación, sectores 

similares a los encontrados en las investigaciones nacionales, las cuales han 

encontrado que en la población peruana los factores psicosociales con mayor 

exposición de riesgo son las exigencias laborales tales como contenido y 

característica de la tarea y sobrecargo de trabajo, aunado a otros estudios en donde 

destacan las dimensiones de demanda cuantitativas, demandas ambientales y del 

esfuerzo físico, sumado a ello los estudios de Tacca Huamán (2019) y Alvites 

Huamani (2019), ambos realizado a docentes universitarios en Lima y 

Latinoamérica respectivamente, encontraron correlaciones positivas entre los 

factores de riesgo psicosocial y el estrés laboral, especialmente en los factores 

psicosociales de exigencias psicológicas, compensaciones y doble presencia, 

asimismo se identificó una relación inversa entre el estrés laboral y el factor 

psicosocial de apoyo social, lo cual refrendaria al modelo ERI, identificando que 



19 

 

los principales síntomas experimentados son el cansancio, no poder dormir, dolores 

de cabeza, poca concentración, depresión, ansiedad y variación del apetito (Alvites-

Huamaní, 2019; Arce Julio et al., 2020; Gómez et al., 2016; Pando-Moreno, 

Manuel et al., 2019; Pujol-Cols & Lazzaro-Salazar, 2021; Tacca Huamán & Tacca 

Huamán, 2019).  

 

4.1.4 Carga emocional laboral 

 

La carga emocional o carga psíquica, la cual comprende aspectos afectivos y 

relacionales, se encuentra relacionada al requerimiento sostenido de un esfuerzo 

emocional en el trabajo. Esta carga se encuentra relacionada con el trabajo 

emocional, el cual demanda que los trabajadores se encuentren expuestos a someter 

sus emociones en sus puestos de trabajo, en su mayoría en aquellos que son de 

atención al público o de servicios. La exigencia de carga emocional se encuentra 

inmersa como un factor de agotamiento mental de acuerdo al modelo de Demandas-

Recursos, el cual expone que dependiendo de la relación de estas variables se 

pueden tener detrimentos en la salud o generar compromiso en los trabajadores, 

considerando que la persistencia del agotamiento emocional puede generar 

resultados negativos tanto personales como para el trabajo. En tal sentido, se han 

realizado diversos estudios que abordan la carga emocional como parte del estrés, 

utilizando este modelo de Demandas-Recursos para proponer intervenciones que 

disminuyan el riesgo en sus trabajadores y realizando investigaciones sobre la 

inteligencia emocional como práctica para el manejo del estrés, utilizando 

herramientas para medir el mismo, tales como Cuestionario de Trabajo Emocional 
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(TREMO), Dutch Questionnaire on Emotional Labor (D-QEL), Escala de 

Demandas del Trabajo Emocional así como otras (Bakker & Demerouti, 2013; De 

Jonge & Dormann, 2017; Gil-Monte, 2014; Neffa, 2015; Nespereira-Campuzano & 

Vázquez-Campo, 2017; Sciotto & Pace, 2022). 

 

Como punto relevante, si bien se considera que aquellos trabajos que tienen 

contacto con el público tienen un mayor riesgo a tener demandas emocionales, esto 

se desvirtúa con la investigación de Scioto (2022), en la cual encontró que estas 

demandas podrían aparecer en actividades en donde no tienen contacto con clientes 

externos (Sciotto & Pace, 2022). 

 

IV.2. Consecuencias del estrés laboral 

 

El estrés laboral trae consecuencias dañinas para la salud cuando perdemos el 

control sobre el mismo, tal cual ocurre con las personas de menores recursos 

económicos, quienes tienen hábitos no saludables de vida y un pobre acceso a los 

servicios de salud, aunado a trabajos de tensión en donde tiene un bajo control de 

decisión acompañado de altas demandas laborales. En este contexto el estado de 

salud físico y mental se desmorona, impactando en la productividad y rentabilidad 

de la empresa (Anisman, 2015; Glicken & Robinson, 2013). 

 

De acuerdo con T. Driskell, J.E. Driskell, and Salas (2015) identificó que el estrés 

incrementa: (Dietz et al., 2017) 
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- La distracción y disminuye la atención  

- La carga cognitiva y la demanda de la capacidad 

- Las emociones negativas y la frustración 

- El miedo y la ansiedad 

- El deterioro social. 

 

A fin de poder identificar las consecuencias del estrés laboral desde todos los 

ámbitos, se ha desarrollado la siguiente clasificación: 

 

4.2.1 A nivel individual 

 

A nivel cardiovascular, el ataque cardiaco representa el 30% de las causas de 

mortalidad en el mundo, el cual tiene como factores de riesgo la hipertensión, 

obesidad, diabetes entre otros, encontrando que las revisiones y metaanálisis 

muestran una fuerte evidencia y relación positiva del estrés laboral y los ataques 

cardiacos sobre todo en los operarios, así como en los trabajos de altos niveles de 

estrés comparados con aquellos que tienen un bajo nivel del mismo y que la 

combinación de un alto nivel de estrés junto con el aislamiento social es mucho más 

peligrosa. Adicionalmente se identificaron que las largas horas de trabajo, 

temperatura elevada, ruido, cambio de turnos y otros aspectos de un ambiente de 

trabajo estresante  se encuentra relacionado con los problemas cardiovasculares 

(hipertensión y ataques cardiacos), señalando que el 23% de las muertes por ataques 

al corazón se pudieron haber prevenido si se reducía al nivel promedio de estrés de 

las ocupaciones y que, si bien se tienen que generar estrategias para disminuir el 
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estrés laboral en las empresas, se tienen que trabajar en disminuir los factores de 

riesgo individuales (Chou et al., 2015; Fisher et al., 2019; Glicken & Robinson, 

2013; Kivimäki & Kawachi, 2015; Schnall et al., 2017; Vieco Gómez et al., 2018). 

También se ha encontrado estudios que relacionan la hipertensión y el estrés 

laboral, sin embargo, los resultados respecto a la prevalencia por genero aún no es 

determinante. Muchos estudios prospectivos cohorte han demostrado una fuerte 

relación positiva entre las variables de estrés y diabetes, debido a que el estrés 

genera un incremento del cortisol, el cual estimula la producción de glucosa en el 

hígado y genera la acción de la insulina, asimismo se ha encontrado que los niveles 

altos de estrés laboral antes de los 40 son más perjudiciales que después de esa edad. 

En la misma línea, se ha identificado relaciones positivas entre los factores 

psicosociales del trabajo y el peso, así como relación de los turnos rotativos con la 

aparición de diabetes, sobrepeso, obesidad e hipertensión (Boini et al., 2022; 

Hartzell et al., 2017; Pan et al., 2017; Schnall et al., 2017). 

 

A nivel musculoesquelético, las investigaciones sugieren que el mecanismo 

biológico por el cual el estrés conduce a un trastorno musculoesquelético deriva en 

la combinación de las vías neuroendocrinas y vasculares e inmunes. El estrés puede 

provocar un aumento de la tensión muscular y una disminución del suministro de 

la sangre en las extremidades, así como la descomposición de la proteína muscular 

y la alteración inmune, aumentando el riesgo del TME. Diferentes estudios han 

demostrado que el estrés tiene la capacidad de influir en la carga biomecánica. Los 

factores individuales pueden interactuar con la percepción del estrés para aumentar 

la coactivación de los músculos del tronco y posteriormente aumentar la carga de 
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la columna vertebral  , asimismo Ching‑Lan Yang (2022) señaló que el 

desequilibrio entre el esfuerzo y la recompensa en el trabajo ha sido relacionado 

con desordenes musculoesqueléticos en miembros superiores. Por lo tanto, se tiene 

evidencia de que el estrés es capaz de influir en el riesgo de dolor lumbar y puede 

afectar la frecuencia y duración de las lesiones de acuerdo al nivel moderado a alto 

se convierte en un factor para los trastornos musculoesqueléticos. Si los músculos 

no se usan pierden calcio requerido para las contracciones y el nitrógeno necesario 

para construir masa muscular (Hartzell et al., 2017; Magnavita et al., 2022; Stave 

& Wald, 2017; Yang et al., 2022). 

 

En relación al detrimento mental, se ha encontrado que el estrés laboral está 

fuertemente relacionado con los síntomas de la depresión; en diversos estudios se 

ha encontrado un alto riesgo de consumo de alcohol y tabaco de las personas que 

se encuentran en estrés laboral. Asimismo, se ha evidenciado que los factores 

psicosociales percibidos como nocivos aumentan al doble la posibilidad de causar 

desgaste psíquico, y por ende tener sintomatología relacionada con la ansiedad 

repercutiendo en la comunicación con los compañeros y el afrontamiento al estrés. 

Respecto al proceso cognitivo, se ha encontrado una relación negativa del 

procesamiento cognitivo (la velocidad de procesamiento y memoria laboral) con el 

estrés laboral, y si el mismo interfiere con la salud física afecta las funciones 

cognitivas, tales como la atención, memoria, resolución de problemas, juicio y toma 

de decisiones, las cuales se encontrarían relacionadas al Burnout o Síndrome del 

Quemado y al Tecnoestrés (Amiard et al., 2022; Carrión-García & Hernández 
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Gracia, 2019; Castro Méndez & Suárez Cretton, 2022; Dietz et al., 2017; Fisher 

et al., 2019; Leung et al., 2015; Schnall et al., 2017).  

 

Otra consecuencia es el tecnoestrés, término acuñado por Boonjing y Chavarasuth 

(2017), que es usado para definir el estrés como resultado del uso de la tecnología 

móvil en el trabajo, lo cual se incrementó en la pandemia producida por el COVID-

19, en donde las personas mayores vieron un aumento en su vida digital. De acuerdo 

al estudio de Gimpel et al (2018), encontró “estrés digital”, debido a que la falta de 

formación para la transformación digital generó el mismo, siendo el género 

femenino el más susceptible al estrés, con síntomas relacionados al dolor de 

espalda, cabeza y fatiga, sin embargo  se requiere de un análisis específico en 

futuros estudios para determinar las medidas de mitigación adecuadas para hacer 

frente a los impactos psicosociales del tecnoestrés en el trabajo, considerando que 

la tecnología usada correctamente nos puede ayudar a generar estrategias para 

mejorar la atención médica, la salud mental, el bienestar y la productividad laboral   

(Bahamondes-Rosado et al., 2023; Nowrouzi-Kia et al., 2022; Salvendy & 

Karwowski, 2021). 

 

Una de las consecuencias más graves es el Burnout, Síndrome del Quemado o 

llamado Estrés Laboral Crónico, el cual se refiere al sentimiento de una fatiga 

constante acompañada con una disminución del interés con el trabajo, el cual se 

puede predecir con la aparición de síntomas depresivos junto con un bajo nivel de 

apoyo laboral. Francesco Chirico (2016) señala que existen una serie de 

herramientas basadas en diferentes modelos del estrés laboral para medir el estrés 
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crónico, sin embargo, indica que el modelo de demanda soporte debe ser el punto 

de inicio para definir nuevas escalas para la medición de riesgos psicosociales. 

Dentro de sus consecuencias se puede señalar que este tipo de estrés laboral 

incrementa la tensión muscular, y en situaciones estresantes tales como conflicto de 

rol, conflictos interpersonales, alta carga laboral, desbalance de la vida trabajo, 

ambiente de trabajo agresivo se encuentra asociados con trastornos 

musculoesqueléticos (Anisman, 2015; Chirico, 2016; Hartzell et al., 2017). 

 

4.2.2 A nivel organizacional 

 

Los estudios han confirmado que altos niveles de estrés laboral se encuentran 

relacionados con una baja satisfacción de los trabajadores, sentido de pertenencia y 

por ende una baja productividad, asimismo origina conflictos interpersonales y falta 

de compañerismo, así como el ausentismo entre otros factores que impactan 

directamente a la gestión empresarial (González Gil & Castillo M, 2014; Leung 

et al., 2015; Neffa, 2015; Osca et al., 2014; Pulido Guerrero et al., 2020). 

 

IV.3. Gestión del estrés y la carga emocional 

 

Existe una diferencia entre bienestar y salud, si bien la salud es la combinación de 

la salud física, mental y social, la misma vendría a ser un subcomponente del 

bienestar, tal como lo señala la OMS (2015) en donde indica que “es un estado de 

completo bienestar físico, mental y social sin necesariamente tener la ausencia de 
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enfermedad”, si bien el estrés laboral es uno de los riesgos más relevantes dentro 

de los riesgos psicosociales, se tienen que generar una serie de alternativas para 

combatir los diferentes factores nocivos que se puedan estar presentando en la 

organización, en tal sentido la gestión de la carga psicosocial debe empezar con 

identificar cuáles son estos factores, para lo cual se utilizan diferentes herramientas, 

tal como el cuestionario desarrollado por Robert Karasek, el cual permite estudiar 

el bienestar en el trabajo y evaluar en cierta medida los factores de riesgos 

psicosociales, así como el modelo de Siegrist y el cuestionario ISTAS. Una vez que 

se identifica el factor psicosocial que tiene una percepción nociva por parte del 

trabajador se procede a generar estrategias para abordarlos. La recuperación del 

esfuerzo laboral es primordial para cualquier abordaje, el mismo se puede dar 

internamente o fuera del trabajo. La recuperación interna se da mediante descansos 

en el trabajo y previene la acumulación de carga laboral, dando control al trabajador 

sobre su labor, por otro lado, la recuperación externa se da con las vacaciones o 

después de su jornada laboral. (Day & Nielsen, 2017; Kecklund et al., 2017; Neffa, 

2015). 

Otra alternativa para gestionar la carga psicosocial es el desapego del trabajo, en la 

cual no se debe involucrar a las actividades de ocio al trabajo; considerando que las 

actividades sociales como las prácticas deportivas, las cuales promueven el 

incremento de endorfinas y tiene efectos psicológicos beneficiosos, de relajación 

tal como yoga, escuchar música, caminar entre otras, se encuentran relacionadas a 

la recuperación y reducción de malestar en la salud, cansancio y problemas de 

sueño, asimismo el apoyo social, tales como la camaradería, equipos de trabajo 
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saludables y actitudes sociales positivas, son fundamentales para disminuir el efecto 

del estrés en el trabajo (Anisman, 2015; Kecklund et al., 2017). 

 

Es importante mencionar que las característica sociodemográficas pueden afectar 

el curso del manejo de la carga emocional, por ejemplo los trabajadores adultos 

mayores demostraron tener un menor detrimento emocional en el trabajo, de 

acuerdo al metaanálisis de Brewer y Shapard (2004) y Ng and Feldman (2010); una 

explicación de la misma es que los adultos mayores tienen un mejor afrontamiento 

del estrés debido al conocimiento ,la experiencia y porque posiblemente los adultos 

mayores tienen un sesgo positivo para la evaluación del estrés o porque los mismos 

se encuentran menos expuestos a los conflictos debido a su manejo socioemocional, 

el cual les ayuda a prevenir estas situaciones tensas, y por ende prefieren mantener 

relaciones armoniosas (Zapf et al., 2019) . 

 

4.3.1 Manejo del Estrés 

 

El tratamiento del Estrés se centra en ayudar a los individuos a evitar conductas que 

puedan afectar su salud y proporcionarles alternativas para reducir el estrés, dentro 

de las cuales tenemos técnicas de relajación, imaginación guiada, musicoterapia, 

masaje y biorretroalimentación, asimismo dentro de las intervenciones 

heterogéneas, tenemos los ejercicios físicos diarios, registro de eventos estresores 

y planes de acción para su reducción, gestión de tiempo y fijación de objetivos, 

entrenamiento de biofeedback con electromiograma, tratamiento cognitivo 

conductual y otras estrategias basadas en las relaciones sociales del trabajo, las 
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cuales contribuyen al manejo del estrés laboral. Cabe señalar que los diferentes 

tratamientos del estrés tienen variables de éxito relacionados a las individualidades 

presentadas, es así como Luna Chavez et al (2021) en su revisión sistemática, 

encontró que las investigaciones relacionadas a gestión incluyen técnicas como 

entrenamiento en grupos de trabajo orientadas al liderazgo y la investigación-acción 

sin embargo no reporta evidencia de evaluación a las intervenciones y por ende su 

eficacia (Juárez García, 2022; Klein et al., 2020; Luna-Chávez et al., 2021; Porth 

Mattson, 2015). 

 

En este sentido, Subel et al, (2022) identificaron que no existe suficientes estudios 

acerca de la efectividad de las intervenciones de estrés laboral en personas mayores 

de 50 años, encontrando solo siete artículos en donde exponían pruebas objetivas 

de reducción de estrés laboral, tales intervenciones fueron relacionadas a 

Mindfulness, intervenciones psicológicas en el comportamiento, ejercicio verde, 

estilo de vida saludable y bienestar. Asimismo, infiere que los gobiernos, así como 

las aseguradoras no se están preocupando por tomar en consideración este riesgo 

teniendo en cuenta que cada vez más personas mayores se encontraran laborando 

en un futuro cercano (Subel et al., 2022). 

 

Si bien las estrategias se encuentran orientadas a evitar conductas insanas, es 

importante que se investigue la causa que origina el estrés laboral y atacar la misma, 

tomando como ejemplo el puesto de trabajo de aviador, la intervención se basaría 

en disminuir la carga de trabajo a través de la optimización de los instrumentos de 
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la cabina y la medición en tiempo real de sus condiciones psicofisiológicas (Masi 

et al., 2023). 

 

Algunas de las técnicas más referenciadas para manejar el estrés y la carga 

emocional que genera son las siguientes: 

 

a) Coaching 

 

La intervención llamada Coaching de salud racional emotiva (REOHC, siglas en 

inglés) es un entrenamiento que tiene como base a la terapia racional conductual 

emotiva (REBT) para ayudar a los pacientes a desarrollar habilidades de 

afrontamiento a factores estresantes en el trabajo, para lo cual pueden utilizar 

medios tecnológicos como los correos electrónicos, chats, así como consejería 

grupal presencial. En estudios realizados a diferentes grupos poblacionales, usando 

medios tecnológicos para realizar el coaching , se ha encontrado una mejora en la 

reducción del estrés percibido así como en su capacidad laboral, considerando que 

esta intervención se realice como mínimo en un periodo de nueve meses (Ene et al., 

2021; Heber et al., 2016; McGonagle et al., 2014; Ogba et al., 2020; Stier-Jarmer 

et al., 2020; Ugwuanyi et al., 2021). 

 

b) Técnicas de relajación 

 

Consiste en emplear técnicas que conlleven a un estado de encuentro con el mismo 

ser sin tener interferencias con el medio ambiente externo, basándose en la misma 
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concentración. De acuerdo con Herbert Benson, existen cuatro elementos: un 

dispositivo mental repetitivo, una actitud pasiva, un descenso del tono mental y un 

ambiente de relajación, en el cual posteriormente incluyó la relajación muscular 

progresiva. Los estudios indican que la técnica de Mindfulness disminuye los 

niveles de cansancio emocional, estrés laboral, depresión y ansiedad, 

incrementando el compromiso personal, la calidad del sueño y relajación. Esta 

técnica usada de forma virtual y autodirigida, es menos costosa y efectiva cuando 

se aplica al menos una hora por semana (Allexandre et al., 2016; Janssen et al., 

2018; Porth Mattson, 2015). 

 

c) Imaginación guiada y musicoterapia 

 

La imaginación guiada, es una técnica psicocorporal que sirve para brindar paz en 

situaciones de dificultad. Se indica al paciente que debe crear una imagen mental 

específica diseñada para atraer efectos positivos tanto físicos como emocionales, 

mientras que la Musicoterapia se centra en hacer escuchar al individuo piezas 

musicales seleccionadas, y sirve para disminuir la ansiedad o estrés, entre otros 

(Porth Mattson, 2015). 

 

d) Aromaterapia 

 

Lin Huang and Luis Capdevila, (2017) señalan que la aromaterapia mejora la 

condición mental y emocional, es decir la persona está más atenta y productiva, 

reduciendo también su nivel de ansiedad, cuando se usa entre 20-25 minutos el 
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aceite esencial, lo cual impacta directamente en la reducción del estrés laboral. 

(Huang & Capdevila, 2017). 

 

e) Ejercicio verde 

 

Giovanna Calogiuri et col (2015) indica que el ejercicio verde, hacer caminatas, 

correr o hacer algún tipo de ejercicio en un ambiente natural, aumenta el desempeño 

cognitivo y reduce los niveles de estrés, con su estudio confirmo que, si bien no hay 

mayor diferencia entre hacer el ejercicio fuera o dentro de un ambiente, este tipo de 

ejercicio es un recurso valioso para la promoción de la salud de los trabajadores 

debido a que reduce el estrés psicológico y fisiológico, sin embargo no se cuenta 

con muchas investigaciones que indiquen la relación entre el ejercicio y la 

disminución del estrés laboral, y  en aquellas en donde se encontró relación la 

muestra es muy pequeña, lo cual da la oportunidad a que se generen más estudios 

sobre este tipo de intervenciones (Calogiuri et al., 2015; Park & Jang, 2019). 

 

f) Modelo Bioecológico 

 

Hermosa R., A.M. (2019), señala que el modelo bioecológico de Bronfenbrenner el 

cual indica que el ambiente que circunscribe al sujeto es la principal fuente de 

influencia sobre su conducta y es entendido como ambiente ecológico; sostiene que  

las intervenciones en el estrés laboral deben orientarse partiendo de una perspectiva 

holística que entienda al individuo en función de su ambiente organizacional y 

social (Hermosa-Rodríguez, 2019).  
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g) Uso de la Responsabilidad Social 

 

Los instrumentos de responsabilidad social proveen herramientas y practicas a las 

organizaciones que impactan en la gestión de los riesgos psicosociales por ejemplo 

este instrumento aborda el tema de rotación del personal prevención del estrés, 

violencia, acoso, asimismo aborda temas relacionados al medio ambiente de trabajo 

como la luz, ruido, ventilación y equipos de protección personal así como de la 

cultura y compromiso en la empresa, los cuales son factores protectores contra los 

riesgos psicosociales. Adicionalmente abordar subtemas como la relación entre 

vida trabajo indicando cuales son los beneficios y flexibilidades que da el 

empleador (Jain et al., 2014). 

 

4.3.2 Ambientes de trabajo Psicológicamente sanos 

 

El termino de “psychologically healthy workplace” (PHW), tiene como principio 

fomentar la salud del empleado disminuyendo los estresores y promoviendo los 

recursos de la empresa para mejorar el bienestar. Las iniciativas que se promueven 

desde las organizaciones involucran promoción de la salud, estilos de hábitos de 

vida saludable, educación sobre conductas saludables, mindfulness entre otros, 

teniendo en cuenta que el trabajo es la plataforma ideal para concientizar a las 

personas, más aún si tenemos en cuenta que las investigaciones han demostrado que 

son los factores psicosociales tales como las relaciones interpersonales, sociales y 

condiciones de trabajo, cultura y liderazgo los que influencian en la salud y 
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bienestar, en tal sentido las organizaciones deben optar por promover los factores 

protectores y permitir el desarrollo del personal a través de la toma de decisiones 

colaborativas, considerando que el compromiso de los trabajadores para el 

desarrollo de los mismos es clave para el éxito, encontrando adicionalmente que 

existen pocas investigaciones de estas intervenciones en países de bajos y medios 

ingresos. (Day & Nielsen, 2017; Gray et al., 2019). 

 

Este tipo de ambiente se caracteriza por brindar recursos para proporcionar un 

trabajo que tenga valor para el individuo y que el mismo se pueda hacer de manera 

eficiente, ofreciendo oportunidades de crecimiento, desarrollo y reconocimiento. 

Fomenta las relaciones interpersonales positivas, haciendo sentir al empleado parte 

clave de la empresa y de la sociedad. Si bien existen iniciativas informarles tales 

como caminatas grupales o almuerzos de soporte, se sugiere que las iniciativas se 

intervengan desde los diferentes componentes que integran la empresa (Day & 

Nielsen, 2017). 

 

IV.4. El proceso cognitivo y la carga mental 

 

Las funciones cognitivas se refieren a las múltiples habilidades tales como el 

razonamiento, memoria, toma de decisiones, aprendizaje, resolución de problemas 

entre otras, las cuales se utilizan a menudo en la vida laboral y según los estudios 

se encuentran influenciadas con las características del trabajo y sus demandas 

laborales. En términos de conceptos de ergonomía, se llama Ergonomía Cognitiva 
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a la ciencia que se ocupa del procesamiento de información en los seres humanos y 

la comprensión de las limitaciones en ciertos contextos y tareas, es decir en cómo 

se ven afectados los procesos de procesamiento y almacenamiento ante variables 

del entorno (Fisher et al., 2019; García Izquierdo, 2017; Gil-Monte, 2014). 

 

La carga mental juega un rol importante, porque cualquier actividad requiere una 

cantidad de recursos mentales para ejecutarse, y cuando esta cantidad se ve 

superada se producirá un efecto negativo conocido como fatiga mental la cual trae 

como consecuencias los errores humanos, disminución del desempeño entre otros. 

En este sentido, se han desarrollado diversas investigaciones relacionadas a estudiar 

estas relaciones, identificándose que los trabajos cognitivamente complejos se 

encuentran asociados con una menor prevalencia al deterioro cognitivo en 

trabajadores adultos mayores y que aquellas actividades de tiempo libre ayudan a 

las personas que no tienen un trabajo complejo en sus funciones cognitivas. 

Asimismo, se encontró que un espacio laboral que es altamente peligroso se 

encuentra asociado con una baja funcionalidad cognitiva. Varios estudios han 

encontrado que los trabajos que se caracterizan por altas demandas físicas están 

asociados con un mayor deterioro cognitivo y un alto riesgo a la demencia, esto 

debido a que muchas veces este tipo de trabajo tal como la construcción, agricultura 

y actividades de manufactura realizan actividades rutinarias en las cuales no 

necesariamente tienen una labor cognitiva compleja.  

Por otro lado, si bien se ha hablado acerca de los factores de riesgo de la carga 

mental, cabe señalar que existen factores protectores, tales como el soporte social y 
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la participación de los trabajadores (Fisher et al., 2019; García Izquierdo, 2017; 

Hoffmann et al., 2020). 

 

Los conceptos relacionados a la carga mental se remontan alrededor de la época de 

la Segunda Guerra Mundial cuando las exigencias del combate y conflicto planteó 

preocupaciones acerca de las capacidades de rendimiento como una evidente 

preeminencia. Las definiciones comunes de carga mental ahora incluyen:  

- Una interacción entre las capacidades neuronales del operador y las 

demandas de la tarea. 

- La asignación dinámica, el seguimiento y el gasto de recursos cognitivos.  

- La activación de una respuesta subjetiva asociada (Salvendy & Karwowski, 

2021). 

 

Por lo tanto, una definición señalaría que la carga de trabajo mental es "la 

asignación del operador a una limitada capacidad de procesamiento o recursos para 

cumplir con las demandas de las tareas”, la cual se basa en la comprensión efectiva 

de "recursos cognitivos” su naturaleza, y restauración, siendo estos recursos 

íntimamente ligados con el constructo de la atención dado su papel vital en el 

procesamiento de la información. Algunos autores indican que la carga mental es 

la tensión y presión mental en conjunto, sin embargo, otros hacen diferencias entre 

que uno es el efecto del otro, sin embargo, los autores si concuerdan que la misma 

es la consecuencia de tres dimensiones, presión temporal de la tarea, cantidad de 

recursos y aspectos de orden emocional. Es así que se afirma que la carga mental 

es multidimensional y que se encuentra relacionada con el esfuerzo de una persona 
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sobre sus destrezas específicas para realizar una actividad con una determinada 

demanda mental y en cierto contexto. La misma se puede clasificar en carga mental 

cuantitativa cuando la misma se puede cuantificar en cantidad versus tiempo y 

cualitativa cuando existe un determinado nivel de complejidad, en tal sentido Neffa 

(2015) señala que, si bien la carga mental implica la percepción del estímulo, y los 

procesamientos cognitivos relacionados con la memoria entre otros, estos nos 

pueden ser separados de la dimensión emocional, lo cual se encuentra refrendado 

con el estudio de Vieco Gómez (2014) quien confirmó que los trastornos en el sueño 

son un importante predictor de la fatiga mental en el trabajo (García Izquierdo, 

2017; Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST), O.A., M.P., 

2019; Neffa, 2015; Salvendy & Karwowski, 2021; Vieco Gómez, & Abello Llanos, 

2014)  

 

En el Perú, en el año 2014 se elaboró un informe técnico de los factores de riesgo 

psicosocial en trabajadores de Lima, en el cual señalaron que la demanda de carga 

mental es una dimensión psicosocial intralaboral, constatando Merino-Soto (2021) 

que la herramienta Escala de carga de trabajo demuestra tener una validez para la 

población peruana (Merino Soto et al., 2021; Navarro Pando et al., 2014). 

 

Por lo anteriormente explicado, la relevancia del estudio de la carga mental radica 

en que los avances en la tecnología, tal como la realidad virtual, aplicaciones 

móviles y tráfico aéreo, por el crecimiento mundial, hacen que la investigación de 

la carga mental sea cada vez más necesaria (Young et al., 2015). 
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Las explicaciones de la carga mental, se fundamentan en dos teorías: La Teoría de 

Recursos, propuesta por Kahneman (1973) y expandida por Gopher and Donchin,en 

la que usan el término recurso para representar la reserva de energía del operador 

durante el proceso cognitivo. El alto trabajo mental en términos de complejidad y 

severidad de acuerdo a la demanda o novedad de la información a ser procesada. 

Posteriormente se le añadió el termino de Productividad en función del recurso, en 

el cual se relacionaba el recurso con la productividad, es decir cómo iba 

disminuyendo la productividad conforme el tiempo iba pasando y afectaba sus 

funciones cognitivas  (Salvendy & Karwowski, 2021). Y la Teoría de Recursos 

Múltiples propuesta por Wickens, que añadió al concepto de la teoría de los recursos 

una distinción sobre el tipo de procesos, si eran en serie o en paralelo. Producto de 

esta teoría se genera la técnica Perfil de Carga de Trabajo (WP) y a diferencia de 

NASA-TLX y SWAT, se hace en una sola ejecución, después a la realización de la 

tarea, lo cual la hace recomendada para evaluaciones ligeras. Tal como se usan los 

modelos para explicar el estrés laboral, para la carga mental también se usan los 

mismos criterios (Durán-Coronado et al., 2019; Salvendy & Karwowski, 2021). 

Parte de esta última teoría se incluyen: 

 

a) La propuesta de modelo teórico de la Norma ISO 10075 

 

La norma ISO 10075 señala que existen dos componentes principales: (a) la presión 

o stress mental ejercida por los factores externos de la tarea (demandas de la tarea 

y condiciones ambientales), y (b) la tensión o strain mental que hace referencia al 

impacto de tales factores sobre el ser humano (reacciones cognitivas, fisiológicas y 
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emocionales). Es decir que la presión mental (stress) ejercida sobre el individuo 

producirá como efecto inmediato la tensión mental (strain), que se manifestará en 

diferentes reacciones (p.ej., saturación, fatiga, aburrimiento, etc.) las cuales se 

encuentran moduladas por las características propias del individuo, las cuales serán 

amortiguadoras entre la presión mental (stress) ejercida y la tensión mental (strain) 

experimentada o percibida (García Izquierdo, 2017). 

 

b) Modelo de Hart y Staveland 

 

Hart y Staveland (1988) por otro lado indica que la carga subjetiva se encuentra 

construida en base a experiencias previas con la carga mental, para lo cual señala 

las variables siguientes: 

 

- Carga de trabajo impuesta: Asociada a los componentes de la tarea, como 

las características del entorno, tiempo, ritmo, metas entre otros. Asimismo, 

se encuentran las variables reguladoras tales como los cambios del entorno, 

errores del operador o fallos del sistema que pueden alternar la carga mental. 

- Conducta del operador: Relacionada a las capacidades o habilidades (p.ej., 

sensoriales, cognitivas, motoras) de la persona. 

- Rendimiento: Asociado a la precisión, fiabilidad y rapidez, influida por la 

retroalimentación de los resultados previos, haciendo que el operador tome 

nuevas decisiones para reducir el error. 

- Experiencia subjetiva y sus consecuencias fisiológicas: Resultados que tiene 

sobre la persona el desempeño de una tarea en unas condiciones específicas. 
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A partir de este modelo teórico los autores desarrollaron el método NASA-Task 

Load Index, o NASA-TLX ampliamente utilizado. 

 

c) Modelo de Bi y Salvendy 

 

Bi y Salvendy (1994) elaboraron un modelo matemático de la carga mental objetiva, 

a partir de los resultados de los modelos NASA. Este modelo consta de cuatro 

variables objetivas: (1) ritmo de la tarea, (2) incertidumbre de la tarea, (3) 

complejidad de la tarea, y (4) rendimiento, sin embargo, no toman en cuenta las 

características individuales del operador, lo cual presentó una seria limitación. 

Existen tres dimensiones del trabajo que podrían impactar a la funcionalidad 

cognitiva, los cuales son el grado de rutina, el nivel de dificultad y la novedad de la 

exposición, lo cual se refrenda con un estudio realizado en una empresa de 

construcción de vehículos en la cual se encontró que los trabajadores que tenían 

más cambios en un periodo de 17 años habían demostrado un mejor procesamiento 

cognitivo y memoria (Fisher et al., 2019; García Izquierdo, 2017). 

 

En un estudio se reportó que aquellos trabajos que tienen un alto nivel de tensión y 

bajo nivel de control no se encuentran asociados con bajos niveles de cognición en 

la etapa laboral, pero que en la etapa de retiro la tasa de detrimento cognitivo se 

acelera. Existe una larga literatura que indica que tener un buen estado físico y salud 

cardiaca en el envejecimiento se encuentra asociado a un bajo riesgo de detrimento 

cognitivo (Fisher et al., 2019). 
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IV.5. Consecuencias de la carga mental 

 

Las consecuencias de la carga mental se pueden clasificar en efectos facilitadores y 

perjudiciales (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST), O.A., 

M.P., 2019). 

 

a) Efectos Facilitadores 

 

Son aquellos efectos relacionados al proceso cognitivo del aprendizaje y desarrollo 

de competencias, los cuales se encuentran diferenciados por el tiempo de 

exposición y repetición, siendo el de desarrollo de competencias el que se generara 

por los últimos elementos señalados (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el 

Trabajo (INSST), O.A., M.P., 2019). 

 

b) Efectos Perjudiciales 

 

Dentro de los cuales se tienen grupos de efectos relacionados a la fatiga mental y 

otros relacionados al burnout (Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo 

(INSST), O.A., M.P., 2019). 

 

La fatiga cognitiva o mental es el resultado de las demandas prolongadas en la 

ejecución del trabajo que involucra el proceso de memoria, disminuyendo su 
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desempeño conforme pasa el tiempo. Otros autores también señalan que la fatiga 

aparece cuando hay un desequilibrio entre altas demandas de la tarea y escasos 

recursos del trabajador. La misma puede producirse en la tarea o al finalizar la 

misma y demuestra síntomas a nivel perceptivo como menor coordinación, toma de 

decisiones lentas entre otras. Por otro lado, otro efecto perjudicial es la monotonía, 

la cual se da cuando el trabajador ha realizado periodos largos de tiempo con tareas 

repetitivas y de menor complejidad cerebral, teniendo así lo que se denomina 

subcarga mental. Esta subcarga genera una realización lenta, percepción de 

cansancio, somnolencia, la cual es bastante similar al efecto denominado vigilancia 

reducida, el cual se da en un contexto de subcarga mental y se caracteriza por la 

reducción de la capacidad para detectar señales y procesar información en tareas 

que requieren el control de determinados procesos en los que existe poca variación. 

Finalmente, la Saturación, la cual se define como el rechazo emocional hacia el 

desempeño de una tarea repetitiva o inútil. Se dan síntomas de irritabilidad, 

reducción del rendimiento y pensamientos de abandono de la tarea, o incluso, del 

puesto (García Izquierdo, 2017; Guastello, 2016). 

 

Adicionales a estos efectos se tienen aquellos relacionados con la exposición de los 

factores psicosociales, los cuales García (2017) agrupo de la siguiente manera 

(García Izquierdo, 2017):  

 

a) Consecuencias sobre la persona:  Afectando a su salud física con la aparición 

de la fatiga crónica y otras somatizaciones, así como a su salud psicológica, 

social y a su entorno laboral, desarrollando Burnout, frustración, ansiedad entre 
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otras enfermedades asociadas a la salud mental, el cual se ve refrendado por el 

estudio de Ceballos-Vásquez, Paula et col (2015), quien encontró que el factor 

psicosocial Exigencias psicológicas correlaciona positivamente con todas las 

dimensiones de carga mental, y (b) la carga mental global está parcialmente 

explicada por los factores psicosociales Exigencias psicológicas, 

Compensaciones y Doble presencia. En la misma línea, en el estudio de Durán 

Urón (2019) se encontró que la carga mental y el ambiente físico se encuentra 

mayormente valorado que la carga física, sin embargo, en otros estudios se 

encontró que existe una relación entre la carga mental, carga física y 

psicosocial. No obstante, en un estudio realizado a conserjes, se encontró que 

el estrés laboral se encuentra asociado a la carga mental. (Ceballos-Vásquez 

et al., 2015; Durán Urón & Meléndez Serrano, 2019; Mehta & Agnew, 2015; 

Nasirizad Moghadam et al., 2021; Schwartz et al., 2020), 

 

b) Consecuencias sobre el puesto y la organización: Afectando el desempeño 

laboral y generando absentismo laboral, así como a la generación de conflictos 

interpersonales. En esta misma línea, también se tiene como consecuencia que 

una menor funcionalidad cognitiva trae como consecuencia el incremento del 

riesgo de accidentes por estrés laboral y enfermedades (Fisher et al., 2019). 

 

Por otro lado, Aranguren Álvarez, (2014), establece que los factores causales como 

el apremio del tiempo, complejidad – rapidez de la actividad, nivel de atención que 

se debe prestar y minuciosidad de la tarea, son factores que contribuyen a la carga 

mental y por ende se debe trabajar en estrategias para disminuir el impacto de las 
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mismas a fin de proteger la salud de los individuos, considerando que el estrés 

laboral podría ser causante de accidentes al tener influencia indirecta sobre otras 

variables tales como la satisfacción o la salud laboral (Aranguren Alvarez, 2014) 

 

En la misma línea, Anaya-Velasco, Ana; et col ( 2021) encontró en su estudio, una 

relación entre los factores Contexto de trabajo, contenido de trabajo y factores 

individuales con el desgaste psíquico es decir, en la respuesta cognitiva emocional, 

conductual y fisiológica de los trabajadores, relacionado así con el estudio de 

Shuxun Chi (2021) quien también encontró que los estresores mentales generaban 

un efecto negativo en el desempeño cognitivo y generaban un percepción alta de la 

carga mental, asimismo el estudio de Alves, Sidnei Roberto et col (2016) encontró 

que la sobrecarga de trabajo repercute en la calidad de vida así como en el 

desempeño que realizan los trabajadores, resultados similares a los encontrados por 

Rostami(2021) quien encontró una relación inversa entre la carga mental y la 

satisfacción del trabajo y el de Rivera (2020) quien encontró que la percepción de 

carga mental de trabajo se encuentra relacionada con la percepción de calidad de 

vida (Alves et al., 2016; Anaya-Velasco et al., 2021; Gutierrez et al., 2021; Rivera-

Rojas et al., 2020; Rostami et al., 2021)  

 

Mientras que Manrique, Adriana etc. col (2021) sostiene en su estudio a asistentes 

sociales, que el riesgo psicosocial intralaboral es un predictor del burnout y es la 

causa del 47.8 % de estos casos, lo cual confirma que el desgaste emocional es parte 

de este síndrome, sin embargo debido a la falta de normativa que regule las medidas 

de prevención de riesgos psicosociales, no se puede establecer formas de protección 
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para ciertos puestos de trabajo que por sus características tienen que estar expuestos 

a desgaste emocionales (Manrique et al., 2021).  

 

En estudios específicos de carga mental se encontró que la misma es un factor de 

riesgo que incide en los trastornos musculoesqueléticos en los puestos de aviadores, 

personal de bancos y enfermeras,  encontrándose adicionalmente que en este último 

puesto de trabajo, las condiciones físicas como iluminación y ruido, así como 

características de personalidad neurótica, edad y género femenino se encontrarían 

relacionadas con la carga mental  (Bazazan et al., 2019; Darvishi et al., 2016; Fan 

et al., 2022; Sadeghi Yarandi et al., 2022; Soto-Castellón et al., 2023), 

 

IV.6. Gestión de la carga mental 

 

Existen diversos métodos para medir la carga mental, los cuales se clasifican por 

categorías, tales como comparación de pares, evaluación unidimensional y 

evaluación multidimensional. 

 

Dentro de las escalas más usadas tenemos: (Salvendy & Karwowski, 2021) 

 

- Índice de carga de tareas NASA (TLX). 

- Técnica subjetiva de evaluación de la carga de trabajo (SWAT). 

- Escala de clasificación Cooper-Harper. 

- Perfil de carga de trabajo (WP) 
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- Autoevaluación instantánea (ISA). 

- Escala de carga de trabajo Bedford. 

- Escala de clasificación de esfuerzo mental (RSME). 

- Dominancia subjetiva de la carga de trabajo (SWORD). 

- Proceso de jerarquía analítica (AHP). 

 

Siendo estas tres las más usadas: NASA-TLX, la Técnica Subjetiva de Evaluación 

de Carga de Trabajo (SWAT, por sus siglas en inglés: Subjective Workload 

Assessment Technique) y el Perfil de Carga de Trabajo (WP, por sus siglas en 

inglés: Workload Profile), considerando que la escala NASA TLX es la más usada 

y la más antigua, es un método multidimensional. Estas herramientas permiten 

identificar cuáles son los factores que están generando la carga mental a fin de poder 

elegir estrategias eficaces. Dentro de las estrategias tenemos la optimización del 

nivel de presión mental (factores externos), del nivel de tensión mental 

(características personales) o intervenciones en ambos tipos de elementos (Durán-

Coronado et al., 2019; García Izquierdo, 2017; Salvendy & Karwowski, 2021).  

 

Usando la norma UNE-EN ISO 10075-2, las estrategias de prevención e 

intervención se organizan en los siguientes grupos de estrategias: 

 

a) Estrategias dirigidas a mejorar la intensidad de la carga mental de trabajo 

 

Centradas en los factores externos, se enfoca en optimizar la intensidad de la carga 

mental de trabajo. Explora las modificaciones en el diseño de: (a) las tareas, el 
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sistema técnico y los puestos de trabajo; (b) las condiciones ambientales, tales como 

presencia de deslumbramiento para el caso de salas de control o exposición a 

condiciones higiénicas adversas como el ruido; y (c) la organización. Dentro de las 

estrategias se podría facilitar el proceso de percepción e interpretación de la 

información, en el cual se revisan como es que se manejan o se generan las señales 

o elementos con los que interactúa. Por otro lado, en los casos en donde se tenga 

una subcarga mental, se deberá de propiciar una mayor participación del trabajador 

en aspectos relacionados con su trabajo (mayor control del trabajo realizado, 

posibilidad de intervención en caso de avería, posibilidad de elección del método 

de trabajo, etc.) así como diseñar un entorno lúdico que le genere desafíos. 

Adicionalmente, el empleo de tecnología como simuladores u otros equipos de 3D 

en conjunto con una capacitación adecuada, mejora la calidad de la carga mental en 

los trabajadores. 

(Fan et al., 2022; García Izquierdo, 2017; Glimne et al., 2020; Gómez-Gómez et al., 

2015, 2015; Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST), O.A., 

M.P., 2019; Ji et al., 2022). 

 

b) Estrategias dirigidas a optimizar la duración de la exposición a la carga mental 

 

Está dirigida a reducir la exposición de la carga mental, tomando las siguientes 

intervenciones según  (UNE-EN ISO 10075-2) (García Izquierdo, 2017).  

 

- Intervenir en la duración del trabajo sobre la intensidad de la carga mental.  

- Promover turnos de trabajo considerando principios ergonómicos. 
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- Colocar intervalos entre turnos de trabajo sucesivos. 

- Incrementar las pausas de descanso en las horas nocturnas, debido a la 

influencia de los ritmos circadianos. 

- Organizar los descansos para permitir la recuperación de la fatiga. 

- Incrementar la autonomía del trabajador a fin de que maneje su forma de 

trabajo. 

 

Se tiene que señalar que las intervenciones van a depender del efecto perjudicial 

encontrado, considerando indicadores de vulnerabilidad, tales como el encontrado 

en el estudio de Cezar-Vaz (2022), quien identificó que la carga de trabajo es un 

indicador relevante del género femenino. (Bagheri Hosseinabadi et al., 2019; 

Cezar-Vaz et al., 2022; García Izquierdo, 2017; Instituto Nacional de Seguridad y 

Salud en el Trabajo (INSST), O.A., M.P., 2019)  

 

c) Estrategias centradas en el ajuste de los recursos de los trabajadores a las 

exigencias del trabajo 

 

Se encuentra relacionado a fomentar el equilibrio de los recursos y exigencias. Los 

recursos a los que se hace mención son (a) cognitivos (p.ej., conocimientos, 

habilidades, percepción de autoeficacia), (b) emocionales (p.ej., alegría, interés), 

(c) sociales (p.ej., percepción de apoyo social, clima del grupo de trabajo), 

estrategia que al ser utilizada de forma equilibrada mejora la productividad, tal 

como lo señala el estudio de Wollter Bergman et al (2021) (García Izquierdo, 2017; 

Wollter Bergman et al., 2021). 



48 

 

 

Al desarrollar programas de formación y procesos de selección adecuados, la 

probabilidad de tener desgaste mental en un trabajador disminuye, debido a que los 

recursos ( habilidades y capacidades) estarán en equilibrio con la demanda que 

exige el puesto, por otro lado, si ya se cuenta con personal para el puesto y el mismo 

no reúne habilidades o competencias para el mismo, o, por otro lado, se ha 

modificado el proceso o se han cambiado las actividades, un adecuado proceso de 

formación tendría que eliminar estas brechas y dar las competencias que el 

trabajador necesita, equilibrando de esta manera los recursos con las demandas 

cognitivas. Cuando no se pueda mejorar las actividades, se podrá recurrir a la 

rotación de puestos, a facilitar la realización de tareas que correspondan a distintos 

puestos de trabajo (García Izquierdo, 2017; Instituto Nacional de Seguridad y Salud 

en el Trabajo (INSST), O.A., M.P., 2019). 

 

Existen, otras estrategias e instrumentos, como aquellos que provienen de las 

herramientas de la responsabilidad social proveen practicas a las organizaciones 

que impactan en la gestión de los riesgos psicosociales y de la carga mental, por 

ejemplo, este instrumento aborda el tema de la planeación de la carga de trabajo, 

los descansos y los días libres servirían a las organizaciones para generar estrategias 

de gestión de la carga mental (Jain et al., 2014). 

 

Por otro lado, una herramienta que podría ayudar en la gestión de la carga mental 

es el Mapeo ergonómico de flujo de valor, el cual consiste en mejorar las 

condiciones ergonómicas de la actividad teniendo en cuenta que la productividad 
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no se vea mermada. Esta herramienta es señalada por Anel Arce, quien demostró 

que el impacto de esta herramienta disminuyo la carga mental de los trabajadores.  

Otros autores, tales como Díaz-García et col (2021) elaboraron la herramienta 

Cuestionario para la Valoración de la Carga Mental en los Deportes de Equipo la 

cual ayuda a determinar la carga mental en jugadores, considerando que la fatiga 

mental influye en el rendimiento físico, así como Durán-Coronado et al (2019) 

quien determinó que el uso de herramientas relacionadas a medir la carga mental, 

el análisis de tareas y error humano, podrían ayudar para el diseño y evaluación de 

productos, previniendo desde la fase del diseño la frustración por parte del usuario 

y su eventual desuso del producto comprado. En esa misma línea, Ceballos-

Vásquez, Paula (2016) comprobó que la herramienta ESCAM denota una fiabilidad 

y validez para la medición de carga mental en la población de Chile, así como 

Merino-Soto, César (2021) quien señala que la escala de carga de trabajo de la 

batería UNIPSICO, es recomendada para la población peruana y latinoamericana. 

Adicionalmente a estos estudios subjetivos, se identificó que el método de 

variabilidad de ritmo cardiaco es adecuado para la medición del estrés cognitivo, 

sin embargo la medición de cortisol salival no es apropiada para reemplazar un 

método psicológico de medición de carga mental de trabajo   (Arce et al., 2018; 

Ceballos Vásquez et al., 2016; Diaz-García et al., 2021; Durán-Coronado et al., 

2019; Merino Soto et al., 2021; Thielmann et al., 2022; Zoaktafi et al., 2020)  

 

En otras investigaciones específicas, tal como un estudio en pilotos de aviación, se 

encontró que los métodos de Electrocardiogramas (ECG) y Espectroscopia 

infrarroja cercana (fNIRS) pueden ser usados para la medición de carga mental, 
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métodos que otro estudio relacionado a la medición de carga mental en el uso de 

dispositivos de asistencia portátiles, recomienda  (Li et al., 2022; Marchand et al., 

2021) 

 

En otro aspecto, orientado a la seguridad vial, el estudio de Yan (2019), elabora un 

modelo que predice la carga mental en conductores nuevos, sumado a ello la 

investigación de Wen (2019), quien señala que el género de la música así como la 

personalidad de los conductores influye en su carga mental y forma de conducción, 

contribuyen en la mejora de los planes de capacitación de este grupo poblacional 

(Wen et al., 2019; Yan et al., 2019) 

IV.7. Limitaciones del Estudio 

a) La principal limitación fue que se encontraron varios artículos en idioma 

chino, los cuales no estaban traducidos a los idiomas que fueron 

considerados en los criterios de inclusión. 

b) El acceso a los artículos científicos o a los libros electrónicos, debido a que 

muchos de ellos eran con pago de por medio. 
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V. CONCLUSIONES  

 

a) Los riesgos psicosociales son aquellos factores propios de la organización 

del trabajo que son percibidos como nocivos por el trabajador, los cuales, al 

estar expuestos a ciertos estímulos, tales como demandas de las tareas o la 

coordinación de las mismas, y al encontrarse con un aspecto emocional 

sostenido genera la carga emocional, la cual, al no gestionarse 

correctamente, debuta en estrés laboral. El estrés es una respuesta del 

organismo y dependiendo de la capacidad de adaptación puede ser 

considerado positivo o negativo, todo depende del tiempo de exposición y 

del fin que el individuo perciba como objetivo final de la demanda a la cual 

está expuesto. Múltiples estudios han demostrado que existe una relación 

entre los riesgos psicosociales y el estrés laboral; siendo los factores 

psicosociales de relaciones interpersonales, sociales y condiciones de 

trabajo, cultura y liderazgo los que influencian en la salud y bienestar. 

 

b) Diferentes estudios han señalado que las condiciones de trabajo 

relacionadas a las horas de trabajo, temperatura elevada, ruido, cambio de 

turnos, se encuentran relacionadas con los problemas cardiovasculares, 

existiendo una relación positiva de los turnos rotativos con la aparición de 

diabetes, sobrepeso, obesidad e hipertensión, confirmando también que 

altos niveles de estrés laboral se encuentran relacionados con una baja 

satisfacción de los trabajadores, sin embargo a pesar de que la bibliografía 

y estudios relacionados al estrés laboral es amplia, no existen estudios 
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determinantes que concluyan la relación del estrés laboral con las 

consecuencias que afectan a la salud de los trabajadores, debido a que la 

concepción propia del estrés abarca diferentes actores, desde el punto de 

vista intralaboral y extralaboral. 

 

c) El tratamiento del estrés comprende estrategias centradas en ayudar a los 

individuos a evitar conductas nocivas para su salud, tales como técnicas de 

relajación, imaginación guiada, musicoterapia, masaje y 

biorretroalimentación, ejercicios físicos diarios, ejercicios verde, registro de 

eventos estresores y planes de acción para su reducción, gestión de tiempo 

y fijación de objetivos, entrenamiento de biofeedback con electromiograma, 

tratamiento cognitivo conductual, coaching y otras estrategias basadas en 

las relaciones sociales del trabajo, sin embargo las variables de éxito se 

encuentran relacionadas a individualidades. Cabe señalar que, si bien se han 

encontrado estudios sobre estas estrategias, los estudios sobre la técnica de 

relajación aún siguen siendo escasos y no se cuenta con con muchas 

investigaciones que indiquen la relación entre el ejercicio verde y la 

disminución del estrés laboral. 

 

d) La relación entre el proceso cognitivo y la carga mental es de causa efecto, 

en el cual la carga mental sea alta o baja genera detrimento en el proceso 

cognitivo, el cual a su vez también es afectado por su dimensión emocional. 

Existen diversos estudios que han investigado predictores de fatiga mental, 
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así como de la relación negativa de las demandas cognitivas con la 

prevalencia de deterioro mental en adultos mayores. 

 

e) Se evidencia que el riesgo de carga mental se encuentra en proceso de 

estudio, teniendo estudios recientes del impacto del mismo en la salud, 

encontrando que las consecuencias se encuentran relacionados a la fatiga 

mental, fatiga crónica, ansiedad, desarrollo del Síndrome de Burnout, 

trastornos musculoesqueléticos, menor funcionalidad cognitiva, los cuales 

impactan a la vida laboral al tener un menor desempeño, mayores errores e 

incluso incrementando la frecuencia de accidentes. 

 

f) Las estrategias de la gestión de la carga mental, inician con la medición de 

la misma, para lo cual pueden utilizar diversas herramientas, siendo las más 

usadas NASA, SWAT y WP, las cuales son métodos multidimensionales 

que permiten identificar cuáles son los factores que están generando la carga 

mental a fin de poder elegir estrategias eficaces. Dentro de las estrategias 

tenemos la optimización del nivel de presión mental (factores externos), del 

nivel de tensión mental (características personales) o intervenciones en 

ambos tipos de elementos, así como las estrategias dirigidas a mejorar la 

intensidad, optimizar la duración de la carga mental y la centrada en el ajuste 

de los recursos de los trabajadores a las exigencias del trabajo. 
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VI. RECOMENDACIONES  

 

a) Se recomienda que se identifiquen los riesgos psicosociales, así como la 

carga emocional en las organizaciones, usando métodos validados tales 

como NIOSH Job Stress Cuestionario, modelos ERI, DCM, JD-R, entre 

otros, y que las mismas no solo trabajen en combatir el estrés laboral como 

un todo, sino también aborden en los factores personales de salud y mejorar 

las condiciones laborales relacionadas a las horas de trabajo y cambio de 

turnos a fin de prevenir la ocurrencia de diabetes y ataques cardiacos. 

 

b) Se recomienda que se promueva la investigación en el riesgo psicosocial de 

carga mental en el país, a fin de incrementar el conocimiento en la región y 

brindar herramientas que permitan diseñar estrategias específicas para 

disminuir la aparición de fatiga y síndrome de Burnout. Las universidades 

pueden generar nuevas investigaciones que profundicen en la relación del 

estrés laboral y sus consecuencias en la salud física y mental. 

 

c) Se recomienda que las organizaciones tomen como parte de sus estrategias 

holísticas, la implementación de ambientes psicológicamente sanos, los 

cuales fomentan la salud del empleado, disminuyendo los estresores y 

promoviendo los recursos de la empresa para mejorar el bienestar. 

 

d) Se recomienda que las organizaciones, así como el Estado promuevan 

turnos de trabajo que consideren principios ergonómicos, es decir que 
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tengan descansos, condiciones físicas adecuadas y brinden autonomía al 

trabajador, asimismo que los trabajos de turno nocturno cuenten con una 

mayor cantidad de pausas de descanso a fin de reducir el impacto de la carga 

de trabajo. 

 

e) Se recomienda que las empresas mejoren sus procesos de selección de 

personal a fin de que la persona elegida cuente con las habilidades y 

capacidades que señala el perfil de puesto, disminuyendo de esta manera el 

riesgo de experimentar el desgaste mental. Asimismo, es importante que las 

empresas cuenten con un adecuado proceso de formación que elimine las 

brechas de demandas del trabajo y brinde competencias al trabajador a fin 

de equilibrar los recursos con las demandas cognitivas. 
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