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En RIMAC las personas van primero

Nos hemos propuesto construir
relaciones a largo plazo con las
personas que se acercan a nosotros.
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Mg. Armando Talaverano O.

Especialista en Medicina del Trabajo y Especialista en Ergonomia,
Argentina. Especialista en Gerencia de Servicios de Salud. Experto
en Ergonomia. Experto y Especialista en Auditoria Médica. Magister
en Gerencia de Proyectos y Programas Sociales. Auditor SIG.. Auditor
en Salud Ocupacional, Argentina. Mentor en Investigacion.
Presidente de la Sociedad Cientifica de Ergonomia y Psicosociologia
del Peru (SCEPP). Presidente de la Sociedad Peruana de Salud
Ocupacional (SOPESO). Director de la Asociacion Latinoamericana
de Salud Ocupacional (ALSO) en Peru.

Mas de 20 afios de experiencia como docente, coordinador e
investigador en diferentes postgrados y eventos cientificos a nivel
nacional e internacional (Peru, Bolivia, Ecuador, Argentina, Nicaragua).
CEO MDS Salud Ocupacional. Asesor, Auditor y Ergédnomo Senior para
sociedades cientificas, certificadoras, organizaciones privadas y publicas
a nivel nacional e internacional en temas de SGSST, Salud Publica,
Ergonomia, Psicosociologia, Salud Ocupacional, Toxicologia Ocupacional,
Seguridad e Higiene Ocupacional en diferentes sectores econdmicos.
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Ciclo 1 Psicosociologia y ergonomia en el trabajo

Tema: Ergonomia cognitiva y carga mental.
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Proceso Cognitivo

en el Ser Humano
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TRANSFORMACION
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Ingenieria

Cognitiva
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Espacio
de trabajo -
( Objetivo )
r ¥
Informacion Arviende
Codifica
Recupera
Resultados Conocimiento
remporales l previo
Feedback J ' Actua

Figura 3.1. Un modelo general del procesamiento de la informacion.

Fuente: Canas J. Ergonomia Cognitiva. 2001.
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DISENO DE PUESTOS DE TRABAJO

Relaciones

dimensionales

-

Antropometria

\_

~

Relaciones
Informativas

-

Comunicacion

J
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INTERACCIONES MENTALES
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RELACIONES INFORMATIVAS Y DE
CONTROL

de Capacitacion

Receptores sensoriales

(reciben la informacion) ;" Sistema nervioso central:
.. . A 12 Procesa la informacion
Informacion A 2 Toma la decisién

Emite la orden

Dispositivos
informativos

1] 2]3[4]

Accion de control

Efectores
(ejecutan la or

Ejecucion

de la orden Controles

Fuente: Mondelo, P. R., Bombardo, P. B., Busquets, J. B., & Torada, E. G. (2004). Ergonomia 3: Disefio de puestos de trabajo (Vol. 3). Universitat Politecnica de Catalunya.
Iniciativa Digital Politecnica.
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i PROCESO DE COMUNICACION

Factores extermnos

RECEPCION

EMISION I\ Subcarga mental

MoOamero de fuentes Sobrecarga mental

PROCESAMIENTO DE LA
INFORMACION

Cantidad de informacion
Frecuencia de la informacion
Duracion del mensaje
MNaturaleza y contenido de la
informacion
- Complejidad de |la informacion
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CAMBIOS POR LA CARGA MENTAL

Fisiologicos

De

conducta

Psicologicos

~1 RIMAC

Presion sanguinea

Electroencefalograma

Tarea 1ria: tiempo de
reaccion, errores, olvidos,
modificaciones del proceso

/

Frecuencia cardiaca

x
-
Tarea 2ria: conductas
asociadas a la fatiga
x

~

Memoria

Atencion

Coordinacién visomotora
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Impresion subjetiva

METODOS DE ANALISIS

de fatiga, a partir
de:

-

NASA Task Load Index — NASA TLX (indice

de carga de tareas).

N

Subjective Workload Assessment

Technique - SWAT (Técnica de evaluacién
subjetiva de la carga de trabajo).




rogame g CONSECUENCIAS

EFECTOS DE LA CARGA MENTAL ELEVADA:
Distracciones, lentitud de respuesta, baja concentracion, tendencia al sueno, errores al digitar, olvido de
informacion, memoria ineficiente, cefalea.
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Estrategias para Prevenir

la Carga Mental
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EFICIENCIA

Un problema muchas soluciones.

Demanda

Priorizacion

Eficiencia
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PRIORIZACION

Matriz de Eisenhower modificada.

Tareas Importante | Urgente Matriz Urgente No urgente
Tarea 1 Si No Ta 1
Tarea 2 No No
Tarea 3 Si No Importante
Tarea 4 Si No
Tarea 5 No Si
Tarea 6 No Si Tarea 5
Tarea 7 No No
No

Tarea 8 No No .

importante
Tarea 9 Si Si
Tarea 10 Si No
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GESTION DE TIEMPOS

Distribucion de la Carga Mental.

Inicio Fin Mayor Exigencia Cognitiva | Menor Exigencia Cognitiva
08:00 09:00

09:00 10:00

10:00 11:00

11:00 12:00

12:00 13:00 Almuerzo Almuerzo

13:00 14:00 2

14:00 15:00 2

15:00 16:00 2

16:00 17:00
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SISTEMAS INFORMATICOS

Actualizacion Periodica.

nnnnn

Incorrecto Neutral

Entrada =

ineadin

A2

1 - s e ' o (CCTETIN coiumos [ | s e | B0
2 346 A —ee, Y= .
3 245 1 A B C D E[
4 982 2 346 1 B C
5 782 3 245 2 346 346 346
6 482 4 982 3 245 245 245
7 312 5 782, 4 982 982 982
8 3149 6 482 5 782 782 782
9 Calculadora 7 312 6 482 482 482
10 8 3149 7 312 312 312
9 Calculadora 8 3149 3149 3149
10 9 Calculadora Suma individual Suma Grupal
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ACTUALIZACION TECNOLOGICA

Aplicativos e |A.

\

de Capacitacion
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FUENTES DE INFORMACION

de Capacitacion

Reducir la doble presencia.
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ESTRES POSITIVO

Ley de Jerkes Dodson.

Talaverano A. 2020

Fatiga
Agotamiento

EUSTRES DISTRES

Relajado Ansiedad

RENDIMIENTO

Inactivo Crisis

BAJO MEDIO ALTO
NIVEL DE ESTRES
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REDUCCION DE LA FATIGA VISUAL

20 minutos + 20 pies + 20 segundos.
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-
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e CONTROL VISUAL
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Areas‘administrativas: Nivel de iluminacién entre 300y 500 lux. lluminacién de PVD similar a iluminacién
periférica.
Areas operativas: Segun necesidad. lluminacion elevada focalizada.

-1~ RIMAC friesan

nnnnnn



:
e CONTROL TERMICO

Areas administrativas: Temperatura sugerida 23°C. Ventilacién indirecta.
Areas operativas: Temperaturas NO extremas.
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Areas administrativas: Nivel de ruido < 65dB.
Areas Operativas: Garantizar la comunicacion.
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o CONTROL OLFATIVO

Areas administrativas y operativas:
Separar espacios de olores intensos. Uso de EPPs.
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= CONTROL GUSTATIVO

Areas administrativas y Operativas:
No comer mientras se trabaja.
Hidratacion segun necesidad.
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z";::' DESCANSO
Tiempo de Sueno proporcional.

Horas de sueiio y Salud

24

22

20

18

16

14

12

10

Horas acumuladas

7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24
Horas dia
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SUENO - VIGIL
Calidad del Sueno.

* Tresguerres, 2005 * Tresguerres, 2005
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rogaratnes CONCLUSIONES

1. Elproceso cognitivo se presenta en toda actividad con diferente nivel de complejidad.

2. La informacion ingresa al cerebro por todos los sentidos, mientras mas heterogenea
mayor carga mental.

3. La carga mental elevada eleva la presion arterial, la frecuencia cardiaca y la actividad
eléctrica del cerebro.

4. Se recomienda que las tareas de mayor carga mental se realicen durante las 3 primeras
horas de la jornada laboral.

5. Unambiente administrativo que mejora la eficiencia cognitiva mantiene en promedio una
t5eon8|i)eratura de 23°C, un nivel de ruido menor de < 65 dB y una iluminacion entre 300 y
uXx
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