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Aplicación del método 

La aplicación de este instrumento se lleva a cabo en dos fases: una fase de ponderación, en el momento anterior 
a la ejecución de la tarea y otra fase inmediatamente después de la ejecución, llamada fase de puntuación. 

Se parte de la base de que las fuentes específicas de carga impuesta por las diferentes tareas son determinantes 
en la experiencia de carga, es decir de la sensación subjetiva de carga, por esto el requisito previo es que los 
propios sujetos hagan una ponderación con el fin de determinar el grado en que cada uno de los seis factores 
contribuye a la carga en cada tarea o subtarea específica. El objetivo de esta fase es, pues, la definición de las 
fuentes de carga. 

Consiste en presentar a las personas las definiciones de cada una de las dimensiones a fin de que las comparen 
por pares (comparaciones binarias) y elijan para cada par, cuál es el elemento que se percibe como una mayor 
fuente de carga. A partir de estas elecciones se obtiene un peso para cada dimensión, en función del número de 
veces que ha sido elegido (fig. 2). 

  

Figura 2 
Definiciones de las dimensiones que valora el NASA TLX 

DIMENSIÓN EXTREMOS DESCRIPCIÓN 

1. EXIGENCIA 
MENTAL (M) BAJA/ALTA 

¿Cuánta actividad mental y perceptiva 
fue necesaria? (Por ejemplo: pensar, 
decidir, calcular, recordar, buscar, 
investigar, etc.). 
¿Se trata de una tarea fácil o difícil, 
simple o compleja, pesada o ligera ? 

2. EXIGENCIA 
FÍSICA (F) 

BAJA/ALTA 

¿Cuánta actividad física fue necesaria? 
(Por ejemplo: empujar, tirar, girar, 
pulsar, accionar, etc.)
¿Se trata de una tarea fácil ó difícil, 
lenta o rápida, relajada o cansada? 

3. EXIGENCIA 
TEMPORAL (T) BAJA/ALTA 

¿Cuánta presión de tiempo sintió, 
debido al ritmo al cual se sucedían las 
tareas o los elementos de la tareas?
¿Era el ritmo lento y pausado ó rápido 
y frenético? 

4. ESFUERZO (E) BAJO/ALTO 
¿En qué medida ha tenido que trabajar 
(física o mental mente) para alcanzar 
su nivel de resultados? 

5. RENDIMIENTO 
(«Performance») 

(R) 
BUENO/MALO

¿Hasta qué punto cree que ha tenido 
éxito en los objetivos establecidos por 
el investigador (o por vd. mism@)?
¿Cuál es su grado de sastisfaccion con 
su nivel de ejecución? 

6. NIVEL DE 
FRUSTRACIÓN 

(Fr) 
BAJO/ALTO 

Durante la tarea, en qué medida se ha 
sentido insegur@, desalentad@, 
irritad@, tens@) o preocupad@ o por 
el contrario, se ha sentido segur@, 
content@, relajad@ y satisfech@ ? 

 



  

  
Estos pesos pueden tomar valores entre 0 (para la dimensión que no ha sido elegida en ninguna ocasión y por 
tanto no se considera relevante) y 5 (para la dimensión que siempre ha sido elegida y por tanto se considera 
que es la fuente de carga más importante). El mismo conjunto de pesos puede utilizarse para variaciones de una 
misma tarea o para un grupo de subtareas. Además, los pesos dan información diagnóstica acerca de la 
naturaleza de la carga de trabajo impuesta por la tarea ya que proporcionan datos acerca dos fuentes de 
variabilidad interpersonal:  

a. las diferencias interpersonales en la definición de carga de trabajo, en cada tarea considerada 
b. las diferencias en las fuentes de carga de trabajo entre distintas tareas El segundo requisito es 

adjudicar un valor para cada factor, que representa la magnitud de cada factor en una tarea 
determinada. 

En esta fase de puntuación, las personas valoran la tarea o subtarea que acaban de realizar en cada una de las 
dimensiones, marcando un punto en la escala que se les presenta. Cada factor se presenta en una línea dividida 
en 20 intervalos iguales (puntuación que es reconvertida a una escala sobre 100) y limitada bipolarmente por 
unos descriptores (por ejemplo: elevado/bajo, como muestra la fig. 3) y teniendo presentes las definiciones de 
las dimensiones 

  

Figura 3 

Escalas de puntuación 

  

  

Ventajas del NASA TLX 

Una de las principales ventajas de este método es su aplicabilidad en el marco laboral real ya que las personas 
pueden puntuar directa y rápidamente la tarea realizada ya sea justo después de su ejecución o de forma 
retrospectiva. En este último caso una grabación en video puede ser de utilidad para mejorar el recuerdo de la 
actividad, parando si es preciso, en cada segmento de la tarea. En experiencias realizadas sobre valoraciones 
retrospectivas se ha encontrado que existe una elevada correlación entre los datos así obtenidos y las 
puntuaciones obtenidas de forma inmediata. 

Por otra parte este método puede ser aplicado a gran variedad de tareas: para su validación se aplicó a tareas 
que incluían el control manual, percepción, memoria inmediata, procesamiento cognitivo y control de sistemas 
sem¡automatizados. En situaciones experimentales (vuelo simulado, control simulado, tareas de laboratorio, 
aritmética mental, tiempo de reacción de elección, etc.) se ha encontrado que las puntuaciones de carga de 
trabajo derivadas tienen menos variabilidad interpersonal que las puntuaciones de carga de trabajo 
unidimensionales; además, las subescalas dan valiosa información diagnóstica acerca de las fuentes de carga. 
Por último puede mencionarse su rapidez tanto de aplicación como de corrección, que facilita su aplicación a 
diversas tareas o subtareas, y la ya mencionada capacidad de diagnóstico de las posibles fuentes de carga. 



  

Ejemplo de aplicación 

El NASA TLX puede utilizarse, por ejemplo, para comparar la carga de trabajo de dos tareas que requieren una 
serie de respuestas distintas. (Los resultados se resumen en la fig.4) Fase de ponderación Instrucciones: 
seleccione el elemento de cada par, que dé la fuente más significativa de variación de carga de trabajo en estas 
tareas 

  
Figura 4 

Aplicación del método NASA-TLX 

Tarea 1  

VARIABLE PESO PUNTUACIÓN PUNTUACIÓN 
CONVERTIDA 

PUNTUACIÓN 
PONDERADA 

EXIGENCIAS 
MENTALES 3 6 30 90 

EXIGENCIAS FÍSICAS 0 3 15 0 
EXIGENCIAS 
TEMPORALES 5 6 30 150 

ESFUERZO 3 8 40 120 
RENDIMIENTO 1 8 40 40 
FRUSTRACIÓN 3 6 30 90 
TOTAL 15     490 

Media ponderada global = 32,6 

 Tarea 2 

 

 

 

VARIABLE PESO PUNTUACIÓN 
PUNTUACIÓN 
CONVERTIDA 

PUNTUACIÓN 
PONDERADA 

EXIGENCIAS 
MENTALES 

3 15  75 225 

EXIGENCIAS FÍSICAS 0 0 0 0 
EXIGENCIAS 
TEMPORALES 

5 17 85 425 

ESFUERZO 3 10 50 150 
RENDIMIENTO 1 15 75 75 
FRUSTRACIÓN 3 12 60 180 
TOTAL 15     1055 

Media ponderada global = 70,3

  

Fase de ponderación 

Instrucciones: seleccione el elemento de cada par, que dé la fuente más significativa de variación de carga de 
trabajo en estas tareas. 

F-M T-F T-Fr 
T-M R-F T-E 
R-M Fr-F R-Fr 
Fr-M E-F R-E 
E-M T-R E-Fr 

Se cuentan las elecciones de cada factor y se puede tener, por ejemplo: M = 3 (M salió elegida en tres 
comparaciones), F = 0, T = 5, R = 1, Fr = 3, E = 3 (total = 15). 



Fase de puntuación 

Para cada factor se ha obtenido la puntuación directa que se especifica en el cuadro (columna valoración). 

A continuación se convierte esta puntuación a una escala sobre 100 y se calcula la valoración ponderada para 
cada uno de los factores, multiplicando la puntuación convertida por el valor obtenido en la ponderación de cada 
factor. (Columna: puntuación ponderada). 

Dividiendo la suma de éstos valores por 15 se obtendrá la puntuación media ponderada de la carga de trabajo 
global de la tarea en estudio. 

Resultados: Para cada tarea se cuenta con una puntuación media ponderada que refleja el valor global de la 
tarea en estudio. 

Las subescalas determinan con precisión la fuente específica de variación de carga de trabajo entre las tareas. 
En las tareas comparadas en este ejemplo el factor que, atendiendo a las variables fuente y magnitud, refleja 
una mayor diferencia son las exigencias temporales. 

La puntuación ponderada refleja la importancia de cada uno de los factores como causantes de carga de trabajo 
y su importancia subjetiva en cada tarea. 
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