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A CARGA DE TRABALLO, FATIGA EA
INSATISFACCION LABORAL



A CARGA DE TRABALLO, FATIGA E A INSATISFACCION
LABORAL

Podemos definir a carga de traballo como a suma de esforzos
fisicos e psiquicos necesarios para desenvolver unha tarefa,
Evidentemente esta tarefa produce unha fatiga que pode ser
= Fisica ou muscular
= Mental

FATIGA MUSCULAR.

Aparece cando o esforzo fisico non se pode manter. Isto conleva
un aumento de frecuencia cardiaca. Pero cun limite para o corpo
humano. Esta limitacion denominase CAPACIDADE FISICA DE
TRABALLO

CAPACIDADE FISICA DE TRABALLDO.
Maxima intensidade de traballo que un suxeito pode realizar en
estado de equilibrio. E correspondese coa maxima cantidade de
osixeno da que poden dispofier os musculos que traballan. Pero
cada traballador ten unha capacidade que depende de varios
factores.
Esta vén condicionada por

2 IDADE. CANTO MAIS IDADE, MENOS CAPACIDADE.
+# PRACTICA DEPORTIVA E ADESTRAMENTO

+ ENFERMIDADES

+ ALIMENTACION

2 CONSTITUCION FiSICA

= AVALIACION CARDIOVASCULAR

FATIGA

Pode sobrevir a consecuencia de multiples factores dependentes tanto
do individuo como das condiciéns de traballo e circunstancias paralelas.
A méxima cantidade de traballo que pode realizar un musculo depende
de:

= O ritmo de traballo

= A tension muscular

= A circulacion sanguinea

REPERCUSION DAS CONDICIONS LABORAIS
Hanse de evitar as seguintes situacions:

 Mantemento prolongado dunha postura

= Tarefas repetitivas

2 Posturas extremas de determinadas partes do corpo

= Evitar no posible o uso de ferramentas vibrantes

= Traballos que requiran esforzos prolongados ou repetitivos



FACTORES DE RISCO
Son os seguintes:
= Uso dunha forza manual excesiva
= Tempo de descanso insuficiente
= Manter de forma forzada a boneca ou os ombreiros
= Traballo moi repetitivo, con movementos rapidos de pequenos grupos
musculares

DESENO DO POSTO DE TRABALLO
A solucién ao problema radica no mesmo momento en que se desefia 0
posto de traballo.Temos que ter en conta:

¥+ Reduccion do esforzo.
= Uso de materiais en bo estado favorecendo a economia
de esforzo.
= Adiestramiento en técnicas que permitan o aforro de
esforzos
= Distribucién da forza, mellor o uso de varios dedos a un
s6 ou 0 uso alternativo das mans
= Reduccion da repetitividade.

¥ Debemos identificar os factores condicionantes, e fomentar o
adiestramiento.

¥+ Rotacion dos postos de traballo.
REGULAMENTOS

O Real Decreto 487/1997 de 14 de abril, polo que se establecen as
Disposicions Minimas de Seguridade e Saude relativas & manipulacion
manual de cargas que entrafie riscos, en particular dorso lumbares, para
os traballadores,

O Instituto Nacional de Seguridade e Hixiene no Traballo na Guia
Técnica correspondente a este Real Decreto elaborou un Método para a
avaliacion e prevencion dos riscos relativos & manipulacion manual de
cargas

INSATISFACCION LABORAL
ACOSO PSICOLOXICO (MOBBING)

Definese ACOSO PSICOLOGICO como agquela situacién de conflicto en
gue unha persoa ou grupo de persoas exerce unha violencia psicoléxica
extrema (acoso ou fustrigamento) de forma sistematica e recorrente

polo menos unha vez por semana- e durante un tempo prolongado mais
de 6 meses- sobre outra persoa no lugar de traballo co fin de destruir a
devandita persoa



CARACTERISTICAS DO ACOSO PSICOLOXICO

Entre os posibles procedementos a utilizar polos acosadores poden
atoparse:

A destruccion das redes de comunicacion da victima.

Destruccion da sua reputacion

Impedimento do exercicio dos seus labores habituais.

O obxectivo ultimo do acoso € conseguir mediante a destruccion da
persoa o abandono voluntario pola victima do seu lugar de traballo

METODOLOGIA DO ACOSO

Entre as actitudes adoptadas polo acosador pdédense destacar:
Aprovéitanse os momentos de debilidade

Fisica: enfermidade.

Psiquica: situaciéns emocionais adversas.

Recérrese & humillacién a través de:
A descualificacion publica.
Difamacions e falsas acusacions.
Infravalorando o nivel de desempeiio do acosado.
Ameazase:
Négase o didlogo.
fllase e estigmatiza ante o resto de comparieiros.
Recdrrese ao agravio comparativo, premiando aos que colaboran
ou transixen, e evidenciando o castigo aos que se opofien.
Se hacina aos acosados para resaltar o seu illamento e reducir o
seu espazo vital, aumentando deste xeito a sensacion de presion.

AMBITO

Os comparieiros
Participantes activos no acoso a cambio dun premio ou
comprados con diversos favores.
Participantes pasivos que non queren ver, nin oir, nin falar e
xustificanse baixo a escusa de que se trata de asuntos persoais.
Victimizanse e sentense molestos polo mal ambiente que lles xera
0 acosado.

SINDROME DE QUEIMADO (BURNOUT)
Desgaste profesional que sofren os traballadores dos servizos a persoas
(sanidade, ensino, administracién publica, policia, servizos sociais, etc.),
debido a unhas condiciéns de traballo que esixen altas demandas
sociais.

Esgotamiento emocional
diminucion e perda de enerxia, fatiga, dor, etc.

Despersonalizaciéon



actitudes negativas cara a tarefa, insensibilidade, conductas despectivas
cara aos receptores de servizo, etc.

Baixa productividade
avaliacion do propio traballo de forma negativa, erros,
siniestralidade, etc.

DESENCADENANTES DO BURNOUT

Sobrecarga de traballo e/ou ocupacién pouco estimulante

Pouca ou nula participacién en tbmaa de decisions

Falta de medios para realizar a tarefa

Excesiva burocracia

Perda de identificacion co que se realiza

Percepcion de que non se recibe reforzo cando o traballo desenvolvese
eficazmente, pero si se pode producir castigo por facelo mal

Baixa expectativa de que facer para que o traballo sexa tido en conta e
valorado como merece

A GARGA MENTAL

E o conxunto de esforzos perceptivos e cognitivos que ha de realizar o
traballador.

Producese fatiga mental cando vos descansos ou as pausas non son
efectivos fronte ao traballo realizado. As esixencias do traballo exceden
as capacidades do traballador de tal modo que as pausas non
proporcionan o ton necesario

A carga mental vén orixinada por:

= Falta de organizacién

= A informacién que se recibe
= O tempo de resposta

= Esixencias contradictorias



CUESTIONS A CARGA DE TRABALLO, FATIGAA E A INSATISFACCION
LABORAL

PODEMOS DEFINIR A CARGA DE TRABALLO COMO:

DIGA TRES FACTORES QUE ORIXINAN FATIGA MUSCULAR

PARA UN DESENO CORRECTO DO POSTO DE TRABALLO ACUDIREMOS
A:

Proteccion

Seguridade

Ergonomia

O PESO MAXIMO MANIPULABLE A MAN E DE:
25 Kg.
Sacos de 50 Kg. se tefien facil agarre.

PODEMOS DEFINIR A CARGA MENTAL COMO:

¢, EN QUE SITUACION PRODUCESE FATIGA MENTAL?

Cando os descansos non son efectivos fronte ao traballo realizado
Cando o traballador non ten vacacions
Cando o traballador ten que tomar decisions rapidamente

O ACOSO PSICOLOXICO CONSIDERASE:
Accidente de traballo

Enfermidade do traballo
Ambas
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