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RIESGOS DERIVADOS DE LA CARGA, LA ORGANIZACIÓN Y EL CONTEXTO 

SOCIOAMBIENTAL DEL TRABAJO Y SU PREVENCIÓN 
 

1. RIESGOS DERIVADOS DE LA CARGA DE TRABAJO  
 

La carga de trabajo se puede definir como el conjunto de “requerimientos físicos y mentales a 
los que se ve sometido el trabajador a lo largo de su jornada laboral”. Por lo tanto, la carga de 
trabajo tiene dos componentes: físico y mental.  
Dependiendo de la actividad que se realice, el componente físico será mayor que el mental, o 
viceversa. 
 

• Carga física  
La carga física de un determinado puesto de trabajo vendrá determinada por los esfuerzos mus-
culares, tanto estáticos como dinámicos, la repetición de movimientos, el ritmo de producción 
y la ausencia de períodos de descanso.  
 
La fatiga física se produce como consecuencia directa de una excesiva actividad física derivada, 
por ejemplo, de la inadecuada manipulación manual de cargas (por exceso de carga o por 
manipularla en condiciones ergonómicas desfavorables), de la ejecución de trabajos en posturas 
forzadas o inadecuadas (de rodillas, en cuclillas, con el tronco flexionado...), etc.  
 
Esta fatiga física se caracteriza por una disminución del ritmo de la actividad del trabajador, un 
mayor cansancio y la ejecución de movimientos torpes e inseguros. Como consecuencia de ello, 
se incrementa el riesgo de accidente.  
 
Por otra parte, una incorrecta manipulación manual de las cargas o la ejecución de trabajos en 
posturas forzadas o inadecuadas pueden ser causa de lesiones dorsolumbares derivadas de so-
breesfuerzos, tales como: lumbalgias; pinzamientos; etc. 
 
Con carácter general, se han de considerar las siguientes medidas preventivas:  
 

• Siempre que sea posible, se evitarán las tareas que conlleven la manipulación manual 
de cargas mediante la automatización o la mecanización de los procesos.  

• Se actuará sobre la organización de las tareas.  

• Siempre que sea posible se planificará la reducción o el rediseño de la carga.  

• Se formará a los trabajadores, tanto sobre los riesgos derivados de la manipulación 
manual de cargas como sobre las medidas de prevención y protección que hay que 
adoptar.  
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• Carga mental  
El grado de carga mental de un trabajador vendrá determinado por la cantidad y complejidad 
de la información que debe procesar para realizar las tareas de forma correcta, así como por el 
tiempo del que disponga para ello. La consecuencia directa de un exceso de carga mental es la 
fatiga mental.  
 
La fatiga mental se caracteriza, principalmente, por la dispersión de la atención, la disminución 
de la percepción y de la interpretación de las sensaciones, el aumento de los tiempos de 
reacción, así como la disminución del rendimiento de trabajo, y produce en el trabajador efectos 
diversos, tales como: estrés; insomnio; pérdida de apetito; dolores de cabeza; etc.  
 
Asimismo, la fatiga mental puede estar relacionada con la insatisfacción laboral (por ejemplo, 
cuando los requerimientos de la tarea están muy por debajo de los que puede desarrollar el 
trabajador).  
 
Al igual que la carga física, la magnitud de los efectos de la carga mental dependerá de las 
características particulares del trabajador, tales como: cualificación; experiencia; estado de 
ánimo; personalidad; etc. 
  
Algunas medidas de prevención que ha de considerar el empresario para mejorar las 
condiciones de trabajo y adaptar las exigencias mentales del trabajo a la persona son las dirigidas 
a:  
 

• Facilitar y orientar la atención necesaria para desempeñar el trabajo mediante procesos 
de acompañamiento por parte de los mandos a los trabajadores, en su etapa de inicio 
de la actividad.  

• Reducir o aumentar (según el caso) la carga informativa para ajustarla a las capacidades 
de la persona.  

• Reorganizar el tiempo de trabajo y establecer pausas periódicas durante la jornada.  
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2. RIESGOS DERIVADOS DE LA ORGANIZACIÓN Y EL CONTEXTO SOCIOAMBIENTAL DEL 

TRABAJO (FACTORES DE RIESGO DE TIPO PSICOSOCIAL)  
 

Los riesgos de naturaleza psicosocial pueden tener su origen en:  
 

• La inadecuada organización: falta de definición de competencias; estructura 
organizativa altamente jerarquizada; ausencia de canales de comunicación e 
información interna; déficit en las relaciones personales; imposibilidad de desarrollo 
personal; etc.  

• La deficiente organización del tiempo de la jornada de trabajo.  

• Las condiciones salariales desfavorables.  

• La falta de estabilidad laboral.  
 
 
Por otra parte, como factores de riesgo psicosocial asociados al contenido de la tarea cabe 
destacar, entre otros:  
 

• La monotonía o repetitividad de la tarea.  

• Un ritmo de trabajo excesivo o insuficiente.  

• Una excesiva automatización del trabajo.  

• Una alta exigencia de precisión de la tarea.  

• Una excesiva o deficiente exigencia de responsabilidad de la tarea.  

• La imposibilidad de desarrollar las aptitudes del trabajador.  
 
Por último, tal y como se ha comentado anteriormente, las características individuales (edad, 
personalidad, experiencia, etc.), son aspectos que condicionarán la respuesta del trabajador 
frente a estos factores de riesgo de naturaleza psicosocial.  
 
Las consecuencias más significativas relacionadas con los riesgos derivados de los factores de 
naturaleza psicosocial son: la insatisfacción laboral; el estrés; y el burnout o síndrome de “estar 
quemado en el trabajo”.  
 
Estas consecuencias pueden manifestarse con diversos trastornos sobre la salud y la vida socio-
laboral del trabajador, como, por ejemplo, ansiedad, irritabilidad, depresión, dolores 
musculares, problemas familiares y de relaciones, absentismo, bajo rendimiento, etc. 
 
La propuesta de medidas preventivas generalistas dirigidas a evitar, reducir o controlar los 
riesgos de naturaleza psicosocial resulta una labor un tanto compleja, dado que cada 
organización (empresa) cuenta con unas peculiaridades propias.  
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No obstante, a continuación, se apuntan unas medidas preventivas comunes a la mayoría de las 
empresas y que deben ir dirigidas a:  
 

• Adecuar la carga y el ritmo de trabajo a los trabajadores.  

• Implantar estrategias de comunicación interna.  

• Establecer métodos de resolución de los conflictos.  

• Fomentar, entre directivos y mandos intermedios, estrategias de motivación y 
potenciación de la creatividad y de las capacidades de los trabajadores.  

Se considerará el peso de los sacos en los pedidos de cemento, yeso, etc. que se hayan de realizar a 
los suministradores. 
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