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CANSANCIO Y ESTADOS SIMILARES AL CANSANCIO

Todos los seres vivos tienen dos períodos perfectamente diferenciados el de actividad y el de inactividad 
asociados respectivamente que definimos como el 
disminución del rendimiento y de las funciones orgánicas, que vuelven a recuperarse por medio de un descanso 
adecuado. Lo antedicho tiene validez tanto para el cansancio biológico, (el mismo se presenta 
independiente sí uno realiza una actividad o no); como para el cansancio proveniente de la realización de un 
esfuerzo (una actividad laboral). 

Según Heider "El cansancio laboral comprende todos los cambios de una actividad que aparece en forma 
inmediata o retardada y que son atribuibles a la ejecución continua de esta actividad.

El cansancio es el estado final alcanzado y para una mejor comprensión del mismo hablaremos de grados de 
cansancio. 

Según se expresa en el manual de REFA "Según se alteren 
(como ser el sistema nervioso central o el sistema cardiocirculatorio) o de los órganos periféricos (como ser los 
músculos individuales) se distingue entre cansancio central o periférico".

"En ningún caso el cansancio es un estado nocivo para el organismo. Recién cuando se llega al agotamiento, por 
un gasto energético muy grande o por un esfuerzo prolongado de prestar atención, los cuantiosos sintamos 
físicos y psíquicos del cansancio pueden tener, en cie
rendimiento. El cansancio laboral debe ser atenuado mediante posibilidades de descanso y en caso necesario 
mediante tiempo de descanso durante el turno de trabajo".

"La medición del cansancio laboral es p
de todo el organismo. Esta medición es posible si durante el trabajo se supera el límite de trabajo continuo. Se 
manifiesta por una muy alta frecuencia cardíaca, una elevada suma de pu
del potencial de reacción del músculo".

Lo ante dicho solo es útil para trabajos predominantemente musculares; pero en el caso de tareas 
predominantemente informativo-mental (pequeña carga muscular y una muy elevada 
nervios), la medición del cansancio mediante la evaluación de los esfuerzos es muy difícil.

También es muy difícil establecer la curva del cansancio mediante el estudio de la eficiencia del trabajo, dado 
que existen una gran cantidad de factores, (sobretodo influencias del medio ambiente), que afectan a la persona 
que realiza la tarea. 

Hay una forma para determinar el cansancio predominantemente informativo
consecuencia de los trabajos realizados. (Roh

Las consecuencias pueden ser:

1. Trastornos de percepción: Interpretación incompleta, retardada o equivocada de señales, disminución de la 
capacidad de crítica, hipótesis de reconocimiento apresurado.
2. Trastornos de procesos de coordinación:
corrección, 
disminución de la capacidad de movimientos oculares por unidad de tiempo, aumento de los tiempos en 
procesos de fijación). 
3. Trastornos de la atención y concentración: Prolongació
bloqueo de atención. 
4. Trastornos de razonamiento: Lentitud de razonamiento, afluencia de pensamientos extraños a la convivencia, 
reinicio de razonamientos, perturbaciones en la formación de ideas y en 
memorizados. 
5. Trastornos de la estructura motriz: Disminución del interés, cansancio y aburrimiento, indiferencia ante los 
propios errores, trato mal humorado con colegas, máquinas y aparatos.

Test de cansancio 

 

CANSANCIO Y ESTADOS SIMILARES AL CANSANCIO 

Todos los seres vivos tienen dos períodos perfectamente diferenciados el de actividad y el de inactividad 
asociados respectivamente que definimos como el cansancio y el descanso. El cansancio consiste en la 
disminución del rendimiento y de las funciones orgánicas, que vuelven a recuperarse por medio de un descanso 
adecuado. Lo antedicho tiene validez tanto para el cansancio biológico, (el mismo se presenta 
independiente sí uno realiza una actividad o no); como para el cansancio proveniente de la realización de un 

Según Heider "El cansancio laboral comprende todos los cambios de una actividad que aparece en forma 
ediata o retardada y que son atribuibles a la ejecución continua de esta actividad. 

El cansancio es el estado final alcanzado y para una mejor comprensión del mismo hablaremos de grados de 

Según se expresa en el manual de REFA "Según se alteren las propiedades de los sistemas de órganos centrales 
(como ser el sistema nervioso central o el sistema cardiocirculatorio) o de los órganos periféricos (como ser los 
músculos individuales) se distingue entre cansancio central o periférico". 

o el cansancio es un estado nocivo para el organismo. Recién cuando se llega al agotamiento, por 
un gasto energético muy grande o por un esfuerzo prolongado de prestar atención, los cuantiosos sintamos 
físicos y psíquicos del cansancio pueden tener, en ciertas circunstancias para la salud y la capacidad de 
rendimiento. El cansancio laboral debe ser atenuado mediante posibilidades de descanso y en caso necesario 
mediante tiempo de descanso durante el turno de trabajo". 

"La medición del cansancio laboral es posible a través de la medición de la capacidad funcional de un órgano o 
de todo el organismo. Esta medición es posible si durante el trabajo se supera el límite de trabajo continuo. Se 
manifiesta por una muy alta frecuencia cardíaca, una elevada suma de pulsos de reposo o por una alta velocidad 
del potencial de reacción del músculo". 

Lo ante dicho solo es útil para trabajos predominantemente musculares; pero en el caso de tareas 
mental (pequeña carga muscular y una muy elevada carga de los sentidos y 

nervios), la medición del cansancio mediante la evaluación de los esfuerzos es muy difícil. 

También es muy difícil establecer la curva del cansancio mediante el estudio de la eficiencia del trabajo, dado 
d de factores, (sobretodo influencias del medio ambiente), que afectan a la persona 

Hay una forma para determinar el cansancio predominantemente informativo-mental, la cual es registrar la 
consecuencia de los trabajos realizados. (Rohmert, 1979). 

Las consecuencias pueden ser: 

Trastornos de percepción: Interpretación incompleta, retardada o equivocada de señales, disminución de la 
capacidad de crítica, hipótesis de reconocimiento apresurado. 

Trastornos de procesos de coordinación: Movimientos erróneos, tiempo suplementario para movimientos de 

disminución de la capacidad de movimientos oculares por unidad de tiempo, aumento de los tiempos en 

Trastornos de la atención y concentración: Prolongación de los tiempos de reacción, pérdida de reacciones, 

Trastornos de razonamiento: Lentitud de razonamiento, afluencia de pensamientos extraños a la convivencia, 
reinicio de razonamientos, perturbaciones en la formación de ideas y en la reproducción de conceptos 

Trastornos de la estructura motriz: Disminución del interés, cansancio y aburrimiento, indiferencia ante los 
propios errores, trato mal humorado con colegas, máquinas y aparatos. 

Todos los seres vivos tienen dos períodos perfectamente diferenciados el de actividad y el de inactividad 
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independiente sí uno realiza una actividad o no); como para el cansancio proveniente de la realización de un 

Según Heider "El cansancio laboral comprende todos los cambios de una actividad que aparece en forma 

El cansancio es el estado final alcanzado y para una mejor comprensión del mismo hablaremos de grados de 
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(como ser el sistema nervioso central o el sistema cardiocirculatorio) o de los órganos periféricos (como ser los 
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Para determinar el grado de cansancio con una medición metódica a través de los síntomas numerados 
anteriormente falta un test que sea objetivo, económico e independiente de las influencias emocionales de la 
tarea y el medio ambiente, costumbres o práctica Haider 1962).

Los test desarrollados en la actualidad no diferencian el efecto del cansancio con un efecto de 
compensación. 

"También los cuestionarios que registran las sensaciones objetivas de 
Sensaciones de cansancio también pueden aparecer cuando la carga es pequeña, cuando por ejemplo, los 
requerimientos divergen en forma acentuada de la vocación; sin embargo, también pueden quedar ausentes 
cuando la tarea se realiza con gran motivación al trabajo". (Schmidtke, 1977).

Todos los estados definidos como "similares al cansancio", como la monotonía y saturación deben ser 
diferenciados del cansancio propiamente dicho; éstos presentan síntomas parecidos a los d
ser somnolencia, apatía, etc. los que pueden ser superados cuando el individuo es llevado a realizar otras tareas 
más variadas y/o interesantes. 

La actividad reducida en un trabajo es considerada también monótona.

La monotonía caracteriza a la actividad laboral y/o la situación psíquica.

Los elementos que favorecen la formación de estados monótonos son:

• Falta general de incentivos

• Entorno reducido del arrea de actuación

• Mala adaptación y problemas de 

• Existencia de estímulos de tipo monótono

• Falta de posibilidad de movimientos corporales

• Clima del medio ambiente (Frío, calor, humedad, etc.).

El poco grado de efectividad de la ejecución de las tareas laborales es una de las característi
situaciones laborales que favorecen la monotonía.

Otro caso es cuando un una persona no está muy solicitada en su puesto de trabajo, pero por el tipo de tarea no 
puede realizar otra tarea secundaria que permita reducir la monotonía.

La vigilancia por un período prolongado también lleva a un estado similar de cansancio por monotonía, dado que 
al cabo de un tiempo la persona presenta una disminución de su efectividad en la vigilancia.

La vigilancia es un estado de disposición funcional del 
en forma circunstancial (aleatoria).

"Las actividades que conducen una disminución de la vigilancia se caracterizan por tener condiciones muy 
similares al estado de monotonía. Sin embargo, es típico q
posibilidades de ser automatizadas, y cuya velocidad de ejecución apenas es influenciable. Solo raramente se 
debe reaccionar. (Bartenwerfer, 1970).

Por lo contrario la saturación psíquica no está asociada a una
puede aparecer cuando surge la aversión hacia tareas repetitivas.

Algunos síntomas de la aparición de saturación psíquica son:

• Indignación 

• Enojo 

• Reducción del rendimiento

• Sensación de no progresar.

ORGANIZACION TEMPORAL DEL TRABAJO

r el grado de cansancio con una medición metódica a través de los síntomas numerados 
anteriormente falta un test que sea objetivo, económico e independiente de las influencias emocionales de la 
tarea y el medio ambiente, costumbres o práctica Haider 1962). 

Los test desarrollados en la actualidad no diferencian el efecto del cansancio con un efecto de 

"También los cuestionarios que registran las sensaciones objetivas de cansancio deben ser usados con reserva. 
Sensaciones de cansancio también pueden aparecer cuando la carga es pequeña, cuando por ejemplo, los 
requerimientos divergen en forma acentuada de la vocación; sin embargo, también pueden quedar ausentes 

rea se realiza con gran motivación al trabajo". (Schmidtke, 1977). 

Todos los estados definidos como "similares al cansancio", como la monotonía y saturación deben ser 
diferenciados del cansancio propiamente dicho; éstos presentan síntomas parecidos a los d
ser somnolencia, apatía, etc. los que pueden ser superados cuando el individuo es llevado a realizar otras tareas 

La actividad reducida en un trabajo es considerada también monótona. 

a a la actividad laboral y/o la situación psíquica. 

Los elementos que favorecen la formación de estados monótonos son: 

Falta general de incentivos 

Entorno reducido del arrea de actuación 

Mala adaptación y problemas de reorganización 

Existencia de estímulos de tipo monótono 

Falta de posibilidad de movimientos corporales 

Clima del medio ambiente (Frío, calor, humedad, etc.). 

El poco grado de efectividad de la ejecución de las tareas laborales es una de las característi
situaciones laborales que favorecen la monotonía. 

Otro caso es cuando un una persona no está muy solicitada en su puesto de trabajo, pero por el tipo de tarea no 
puede realizar otra tarea secundaria que permita reducir la monotonía. 

igilancia por un período prolongado también lleva a un estado similar de cansancio por monotonía, dado que 
al cabo de un tiempo la persona presenta una disminución de su efectividad en la vigilancia.

La vigilancia es un estado de disposición funcional del organismo para reaccionar al surgir hechos que aparecen 
en forma circunstancial (aleatoria). 

"Las actividades que conducen una disminución de la vigilancia se caracterizan por tener condiciones muy 
similares al estado de monotonía. Sin embargo, es típico que se trate de tareas que (casi) nunca tienen 
posibilidades de ser automatizadas, y cuya velocidad de ejecución apenas es influenciable. Solo raramente se 
debe reaccionar. (Bartenwerfer, 1970). 

Por lo contrario la saturación psíquica no está asociada a una reducción de la actividad de la persona. Esta 
puede aparecer cuando surge la aversión hacia tareas repetitivas. 

Algunos síntomas de la aparición de saturación psíquica son: 

Reducción del rendimiento 

Sensación de no progresar. 

ORGANIZACION TEMPORAL DEL TRABAJO 

r el grado de cansancio con una medición metódica a través de los síntomas numerados 
anteriormente falta un test que sea objetivo, económico e independiente de las influencias emocionales de la 

Los test desarrollados en la actualidad no diferencian el efecto del cansancio con un efecto de 

cansancio deben ser usados con reserva. 
Sensaciones de cansancio también pueden aparecer cuando la carga es pequeña, cuando por ejemplo, los 
requerimientos divergen en forma acentuada de la vocación; sin embargo, también pueden quedar ausentes 

Todos los estados definidos como "similares al cansancio", como la monotonía y saturación deben ser 
diferenciados del cansancio propiamente dicho; éstos presentan síntomas parecidos a los del cansancio, como 
ser somnolencia, apatía, etc. los que pueden ser superados cuando el individuo es llevado a realizar otras tareas 

El poco grado de efectividad de la ejecución de las tareas laborales es una de las características típicas de las 

Otro caso es cuando un una persona no está muy solicitada en su puesto de trabajo, pero por el tipo de tarea no 

igilancia por un período prolongado también lleva a un estado similar de cansancio por monotonía, dado que 
al cabo de un tiempo la persona presenta una disminución de su efectividad en la vigilancia. 
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reducción de la actividad de la persona. Esta 



REGLAMENTAR EL TIEMPO DE TRABAJO

El tiempo de trabajo está reglamentado por ley, la cual ha sido complementada y renovada por una serie de 
decretos que se refieren a determinados grupos de personas, como ser menores, mujeres, embarazadas, etc.. 
También hay que tener en cuenta las consideraciones 
vigentes. 

La reglamentación determina que la jornada no debe exceder de las nueve horas, las excepciones deben ser 
como su nombre lo indica y su aprobación hecha por personal profesional.

A la jornada laboral le debe suceder un franco de por lo menos once horas para poder lograr la recuperación 
biológica y en este lapso de tiempo también se tiene en cuenta el tiempo de viaje de ida y retorno a hogar del 
trabajador como de su tiempo para comer apropiadament

El tiempo de la jornada laboral no toma en cuenta los tiempos de descanso. Los francos laborales y las pausas 
de descanso deben ser dadas en función del sexo de la persona y la duración de la jornada de trabajo.

El horario de trabajo (inicio y finalización de la jornada laboral), como también la duración y distribución de los 
períodos de descanso de cada día en la semana pueden ser fijados por convenios, con pleno conocimiento de la 
ergonomía. 

Según REFA, el desenvolvimiento del ritmo biológico conduce a dos recomendaciones:

"Para que el tiempo de trabajo se aproxime a la máxima disposición fisiológica en el caso de trabajo en turno 
único de actividad debería comenzar entre las 7 y 8 horas, tene
finalización de las tareas entre las 16 y 18 horas".

"Dado que la curva de desenvolvimiento del ritmo biológico diario solo representa valores promedio y muchas 
personas alcanzan su rendimiento máximo más temprano o
del horario flexible, que organizativamente es posible".

El término de "horario flexible" comprende el total de las formas existentes de ordenamiento temporal del 
trabajo que no rigidizan el horario fijo ta
las personas tengan posibilidades de adaptar el tiempo de trabajo de acuerdo a su disposición fisiológica o 
necesidades privadas, como ser horario de viaje, necesidades particulares del ho
que generalmente resulta ventajas para la empresa.

PAUSAS DE DESCANSO 

Cuando una persona realiza una tarea en forma continua aparece el cansancio 
biológica que se va acrecentando al transcurrir el tiempo, fundamentalmente cuando no hay posibilidades de 
recuperación, surgiendo de esta manera la necesidad de descanso.

Las pausas de descanso son todas las interrupciones en hor
retardar la disminución del rendimiento, es el efecto fisiológico de las pausas (según se denotó anteriormente), 
pero también suelen aumentar la motivación para la siguiente fase del trabajo (efecto psi
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o de trabajo está reglamentado por ley, la cual ha sido complementada y renovada por una serie de 
decretos que se refieren a determinados grupos de personas, como ser menores, mujeres, embarazadas, etc.. 
También hay que tener en cuenta las consideraciones que reglamentan los convenios colectivos de trabajo 

La reglamentación determina que la jornada no debe exceder de las nueve horas, las excepciones deben ser 
como su nombre lo indica y su aprobación hecha por personal profesional. 

oral le debe suceder un franco de por lo menos once horas para poder lograr la recuperación 
biológica y en este lapso de tiempo también se tiene en cuenta el tiempo de viaje de ida y retorno a hogar del 
trabajador como de su tiempo para comer apropiadamente. 

El tiempo de la jornada laboral no toma en cuenta los tiempos de descanso. Los francos laborales y las pausas 
de descanso deben ser dadas en función del sexo de la persona y la duración de la jornada de trabajo.

El horario de trabajo (inicio y finalización de la jornada laboral), como también la duración y distribución de los 
períodos de descanso de cada día en la semana pueden ser fijados por convenios, con pleno conocimiento de la 

Según REFA, el desenvolvimiento del ritmo biológico conduce a dos recomendaciones:

"Para que el tiempo de trabajo se aproxime a la máxima disposición fisiológica en el caso de trabajo en turno 
único de actividad debería comenzar entre las 7 y 8 horas, tener una pausa entre las 12 y 14 horas y la 
finalización de las tareas entre las 16 y 18 horas". 

"Dado que la curva de desenvolvimiento del ritmo biológico diario solo representa valores promedio y muchas 
personas alcanzan su rendimiento máximo más temprano o más tarde, se hace aconsejable la implementación 
del horario flexible, que organizativamente es posible". 

El término de "horario flexible" comprende el total de las formas existentes de ordenamiento temporal del 
trabajo que no rigidizan el horario fijo tanto de entrada como de salida, permitiendo de esta manera que todas 
las personas tengan posibilidades de adaptar el tiempo de trabajo de acuerdo a su disposición fisiológica o 
necesidades privadas, como ser horario de viaje, necesidades particulares del hogar, horario de estudio, etc., lo 
que generalmente resulta ventajas para la empresa. 

Cuando una persona realiza una tarea en forma continua aparece el cansancio por falta de recuperación 
biológica que se va acrecentando al transcurrir el tiempo, fundamentalmente cuando no hay posibilidades de 
recuperación, surgiendo de esta manera la necesidad de descanso. 

Las pausas de descanso son todas las interrupciones en horario de trabajo; dichas interrupciones deben evitar o 
retardar la disminución del rendimiento, es el efecto fisiológico de las pausas (según se denotó anteriormente), 
pero también suelen aumentar la motivación para la siguiente fase del trabajo (efecto psicológico de la pausa).
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El tiempo de la jornada laboral no toma en cuenta los tiempos de descanso. Los francos laborales y las pausas 
de descanso deben ser dadas en función del sexo de la persona y la duración de la jornada de trabajo. 

El horario de trabajo (inicio y finalización de la jornada laboral), como también la duración y distribución de los 
períodos de descanso de cada día en la semana pueden ser fijados por convenios, con pleno conocimiento de la 
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retardar la disminución del rendimiento, es el efecto fisiológico de las pausas (según se denotó anteriormente), 

cológico de la pausa). 
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