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RELACIONES VIDA PERSONAL - VIDA
LABORAL

Hasta ahora, se ha demostrado sistematicamente
la relacion indisociable que existe entre 1as esferas
de la vida privada y la vida laboral en las personas
(Allen et al. 2014), particularmente para las mujeres.
Esto se debe en gran medida al rol y las grandes
responsabilidades que asumen las mujeres y -con
menor evidencia- personas feminizadas' en el am-
bito doméstico; las cuales influyen en los distintos
momentos laborales que atraviesan durante su vida
(incorporacion, mantenimiento y reintegro al traba-
jo) (Nybergh et al. 2020). Lo anterior se expresa en
una actual crisis social de cuidados que enfrentamos
globalmente (CEPAL, 2022), que nos obliga a cues-
tionarnos nuevas formas de gestionar estas tareas
-de forma colectiva- para permitir el pleno desarrollo
profesional y de vida de las mujeres; en el marco de
los objetivos globales del trabajo decente, desarrollo
sostenible y 1a equidad de género en todo ambito.

Hoy en dia, no podemos entender ni explicar los
fendmenos del trabajo y 1a vida como algo excluyente
entre si, ni como elementos que puedan gestionarse
de manera separada. Los estudios de género desde
los afios 70 en adelante han demostrado consisten-
temente la inviabilidad de esta perspectiva; especial-
mente, desde la problematizacion del uso del tiempo
de hombres, mujeres y disidencias sexo-genéricas,
tanto en el espacio laboral como el privado y per-
sonal. Estas perspectivas demuestran que el uso del
tiempo y la carga de trabajo que distribuimos en este
tienen consecuencias sociales negativas para las
mujeres, como las brechas en el acceso al empleo, la
sobrecarga laboral en sus empleos remunerados y la
pobreza de tiempo (Barriga y Sato, 2021). Més adn,

1 Referido a personas con una identidad de género femenina,
la cual no necesariamente se condice con Su Sexo y género
registral. Por ejemplo, personas transgénero, transexuales
0 de identidades de género mas fluidas.

(SOBRE)CARGA MENTAL EN EL TRABAJO: DESAFi0S
PARA SU EVALUACION DESDE UNA PERSPECTIVA DE
INTERSECCIONALIDAD EN CHILE

la sobrecarga del trabajo doméstico y de cuidados
tiene consecuencias negativas para la salud fisica
y psicologica de las mujeres (Tomczyk et al. 2021)
y, por lo tanto, es necesaria la inclusion de estas
perspectivas en la evaluacion y gestion de los ries-
gos psicosociales laborales para poder realizar una
gestion adecuada y realista del bienestar de todas las
personas en el trabajo.

El estrés producto de las obligaciones domésti-
cas y de cuidados no son un asunto exclusivamente
privado, puesto que determina nuestras condiciones
psicosociales de entrada a |a esfera publica del tra-
bajo remunerado y se expresa a través del concepto
de carga mental doméstica, utilizado por algunas in-
vestigadoras feministas para sefialar la tension acu-
mulada producto de las actividades de planificacion,
coordinacion y ejecucion de las tareas propias para
la sostenibilidad de la vida de todas las personas
(cocinar, lavar ropa, coordinar visitas médicas, lim-
piar el hogar, entre otras).

En paralelo, la carga mental en el contexto del tra-
bajo remunerado ha sido considerado como un factor
psicosocial del trabajo que refiere a los esfuerzos y
tensiones resultantes de los requerimientos de las
exigencias de Ia tarea, las demandas del entorno y
las caracteristicas individuales, mediadas por cier-
tos factores facilitadores u obstaculizadores (INSST,
2019). En este mismo contexto, se han observado
las consecuencias negativas de la sobrecarga mental
en el trabajo (bajo rendimiento, desmotivacion) y el
bienestar de las personas (estrés, depresion) (Cezar-
Vaz et al. 2022, Reich-Stiebert et al. 2023).

No obstante, la forma tradicional de comprender
la carga mental del trabajo no ha profundizado en el
caracter hibrido de la carga mental (tanto pri-
vada como publica) desde los aportes de las teorias
de género y feministas. Producto de lo anterior, la
presente nota técnica tiene por objetivo po-
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ner en discusion el concepto de carga mental
de trabajo a partir de una perspectiva de gé-
nero interseccional, que destaque aquellos ele-
mentos importantes de considerar en la evaluacion y
gestion de los riesgos psicosociales laborales, den-
tro del contexto dinamico y cambiante del mundo del
trabajo y la sociedad chilena actual.

HISTORIA DEL CONCEPTO Y SUS
MEDICIONES

El concepto de “carga mental en el trabajo” tiene
sus raices en los estudios de la ergonomia y de la
psicologia de la salud ocupacional industrial, y ha
evolucionado a lo largo del tiempo conforme a las
transformaciones del mundo del trabajo. A inicios del
siglo XX, 1a psicologia de la salud ocupacional se
intereso por el estudio de las variables relacionadas
a la eficiencia y productividad en modelos de trabajo
tayloristas y como estas afectan el trabajo de “los tra-
bajadores” (en masculino). De esta forma, la investi-
gacion en esta drea, se centré en observar como las
demandas fisicas y mentales se relacionaban con la
fatiga y el estrés en trabajadores masculinos; circun-
scritos casi exclusivamente al desemperfio de la tarea,
obviando factores socioestructurales de las personas
trabajadoras. Luego, las investigaciones en el campo
de la psicologia ocupacional fueron instalando de
manera progresiva la importancia de otros factores
que complejizaron la comprension de las exigencias
y demandas del trabajo, ligados al componente psi-
coldgico y emocional de este. Estos avances analiti-
cos relativos a la complejidad del trabajo y sus exi-
gencias luego permitieron identificar otros factores,
tanto de riesgo como protectores, para la salud de
las personas trabajadoras, como la carga mental de
trabajo.

En Chile, el estudio y la evaluacion de la carga
mental ha estado vinculada a las exigencias psico-
|0gicas cuantitativas, como la cantidad de tareas
a realizar en un periodo determinado de tiempo
(usualmente, la jornada laboral diaria) y las exigen-
cias psicologicas cualitativas como los procesos de
atencion, memoria y concentracion requeridos para
realizar una tarea. También, en los dltimos afios, se
ha instalado dentro de la discusion la importancia
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del trabajo emocional como una forma de trabajo
que exige desplegar emociones para cumplir con un
objetivo propio del rol que se desempefia (Hochs-
child, 2003), asociado principalmente a los sectores
de servicios, donde el trato directo con clientes es el
mas prevalente y que exige mayores niveles de tra-
bajo emocional.

Para medir la carga mental del ambito privado o
doméstico, se han desarrollado algunas iniciativas
y estudios a nivel latinoamericano. En esta linea,
es posible encontrar, por ejemplo, estudios de caso
sobre carga mental en Chile de Rivera Rojas et. al
(2022), donde evaltan la distribucion de tareas do-
mésticas y de cuidados en parejas heterosexuales,
concluyendo que la carga mental de trabajo es mayor
en el caso de mujeres jovenes sin pareja 0 con mas
de 25 afios de experiencia. También, destaca el re-
ciente aporte de Comunidad Mujer -organizacion de
la sociedad civil enfocada en promover la equidad de
género en todo dmbito- que en 2022 disefio un test
sobre carga mental doméstica en Chile. Este test de 7
dimensiones fue aplicado a 12.755 personas y algu-
nos de los resultados mostraron que las mujeres que
conviven en pareja con hombres asumen, en prome-
dio, el 74,7% de la carga mental doméstica, mientras
que ellos sdlo el 25,3% restante (Comunidad Muijer,
2022/2023).

Por su parte, para medir la carga mental en el
trabajo, Rolo, Diaz y Hernandez (2009) desarrolla-
ron una Escala Subjetiva de Carga Mental del trabajo
(ESCAM), cuyo objetivo era evaluar la percepcion de
trabajadoras/es sobre las condiciones de su puesto
de trabajo que pudieran influir en su carga mental de
trabajo. Esta incluye mediciones sobre complejidad
de la tarea, esfuerzo, claridad de las decisiones, in-
terrupciones, esfuerzo mental requerido, cansancio,
pausas, ritmo de trabajo, entre otras. Por su parte,
en Chile a partir del 2013 se abordo la evaluacion
de la carga mental de trabajo en base a la dimension
de “exigencias psicologicas del trabajo” contenida
en el cuestionario SUSESO-ISTAS 21, adaptacion del
cuestionario escandinavo COPSOQ (Copenhagen
Psychosocial Questionnaire) para evaluar riesgos
psicosociales en el trabajo. No obstante, las subdi-
mensiones evaluadas en la dimension de exigencias
psicologicas hacian alusion a las demandas tanto



cualitativas como cuantitativas del trabajo (cantidad
de trabajo, atencion, concentracion, toma de decisio-
nes, entre otras), sin dar cabida a las exigencias del
ambito privado de las personas o0 como estas afectan
en el trabajo.

Por otra parte, en este cuestionario se planteaba
una aproximacion inicial, debatiblemente perfectible,
de medir el conflicto entre la vida personal y laboral,
a través de la dimension “doble presencia”. Si bien
esta dimension mostro algunas complejidades de or-
den psicométrico (respecto de que lo decia evaluar
y 1o que realmente evaluaba), se acercaba a pesqui-
sar una dimension psicosocial relevante para la vida
cotidiana de las personas en todo ambito. El plan-
teamiento previo de la dimension de doble presencia
apuntaba a detectar interrupciones psicoldgicas en
torno al dmbito privado de las personas y sus distin-
tos tipos de familia, propias de la carga mental que
enfrentan dia a dia las mujeres.

Producto de las tareas de planificacion y coordi-
nacion de las necesidades domésticas- en un contex-
to en que la corresponsabilidad tanto de estas como
del trabajo de cuidados no es algo materializado- las
probabilidades de que existan interrupciones men-
tales de esta indole, especialmente en el caso de las
mujeres, son altas. Al margen de la naturaleza social
de esta desigualdad, la capacidad de predecir una
respuesta afirmativa frente a la pregunta sobre las
interrupciones domésticas y de cuidados en un con-
texto laboral, no debe descuidar el origen y la dis-
tribucion social de ese trabajo. Para entender la real
exposicion al estrés que estan sometidas las mujeres
producto de la potencial sobre-carga mental y psico-
|0gica en el trabajo, es necesario considerar ambas
fuentes de carga mental; es decir, por una parte, los
requerimientos energeéticos, emocionales y psicolo-
gicos que implican el desempefio de las tareas que
si son remuneradas, y por otra parte, el esfuerzo y
energia requeridos para la planificacion de las tareas
domésticas y el dar respuesta a las demandas emo-
cionales y afectivas del trabajo de cuidados.

Lo anterior nos invita a considerar la afectacion
de la dimensién del cuidado y el trabajo do-
méstico como algo que se expresa no solamente en
la medicion del conflicto -0 la conciliacion- entre la
vida personal y laboral, sino también en la trans-
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versalidad del trabajo y los riesgos psicoso-
ciales lahorales del trabajo.

DESIGUALDADES INTERSECCIONALES DE
CARGA MENTAL Y SUS CONSECUENCIAS
PARA LA SALUD

En las distintas evaluaciones sobre carga mental
en el trabajo se han observado diferencias de género
y cOmo esta afecta la salud y el trabajo de las muje-
res; por ejemplo, en sus capacidades para trabajar,
niveles de ausentismo, entre otros (Gjellestad, 2023).
Lo anterior tiene relacion con la gestion simultanea y
constante de sobrecarga de actividades laborales y
actividades de la vida privada que enfrentan cotidia-
namente las mujeres.

El trabajo no remunerado se ha asociado negati-
vamente a la salud mental de las mujeres, y de for-
ma menos aparente en hombres. De esta forma, la
division desigual del trabajo no remunerado expone
a las mujeres a tener menores posibilidades de con-
ciliar la vida personal con el trabajo, afectando sus
posibilidades tanto de acceder como de permanecer
en el mercado del trabajo (Sullivan, 2019). En esta
misma linea, las altas demandas de la viday la esfera
doméstica se han asociado a un mayor riesgo de te-
ner peor salud mental, menores niveles de bienestar,
satisfaccion con la vida y salud en general (Reich-
Stiebert et al 2023, Ervin et al. 2022). Estas conse-
cuencias hacia la salud de las mujeres se relacionan
con que el trabajo de cuidados es particularmente
demandante y con que se encuentran sobrecargadas
en sus trabajos remunerados (Quezada et. al 2021).
Por su parte, las altas demandas del trabajo exponen
a las mujeres a una sobrecarga de trabajo que tiene
COMO consecuencias un mayor ritmo de trabajo y a
una mayor fatiga como consecuencia de la cantidad
de trabajo (Fernandez et al, 2015). De esta forma, la
cantidad de demandas tanto desde la esfera privada
como la publica exponen a las mujeres a mayores
probabilidades de desarrollar burnout (Beauregard et
al, 2018).

Los estudios de género y feministas en el campo
del trabajo y mujeres, han dado cuenta de que una de
las principales desigualdades que afecta a las mujeres
en la interface vida-trabajo es la “pobreza de tiempo”
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(CEPAL, 2022), la cual alude a la escasez de tiempo
restante que tienen las mujeres en sus vidas producto
de hacerse cargo de la mayor parte de las responsa-
bilidades domésticas y de cuidados. Este fenomeno
se encuentra permeado por la variable sociogcono-
mica (Kim y Cho, 2020) de las personas, y quienes
se ven mayormente afectadas por este fendmeno son
las mujeres migrantes vulnerables madres o con res-
ponsabilidades de cuidados. En el caso de las muje-
res racializadas?, esto es mas critico aun, debido a la
evidencia de que el racismo estructural actia como
mediador de las desigualdades en la exposicion fisica
y psicosocial (Hearne et al. 2022) y al distrés psicoso-
cial, particularmente en el caso de mujeres.

Ademas de la vulnerabilidad econémica y migran-
te, 1a carga de cuidados también es especialmente
alta en las mujeres con discapacidad. De acuerdo
a uno de los tnicos estudios disponibles en Chile
sobre feminizacion del cuidado y personas con dis-
capacidad realizado por SENADIS (2019) que recoge
datos de la Il Endisc (Encuesta Nacional de Discapa-
cidad y Dependencia), el cuidado de personas con
discapacidad es también una tarea principalmente
femenina, familiar y no remunerada.

En funcion de lo anterior, es relevante observar
como Ias personas usan su tiempo por fuera de sus
actividades laborales, puesto que las diferencias
en la exposicion a una sobrecarga mental de
trabajo y al estrés como consecuencia, no
sdlo se explican por lo que sucede exclusiva-
mente en el puesto de trabajo, sino que también
por las desigualdades estructurales que enfrentan de
distintos grupos de la sociedad en torno al género,
la clase socioeconomica, la etnia, el estatus migra-
torio y la presencia de entornos laborales discapa-
citantes. Los estudios previamente sefialados nos
invitan a instalar las responsabilidades domésticas y
de cuidado en nuestra sociedad como posibles ries-
gos psicosociales laborales y que deben ponerse en
agencia de forma institucional-estructural debido a
su potencial para reducir brechas sociales y, en (lti-
ma instancia, la pobreza (CEPAL, 2022).

2 El concepto de racialidad es entendido en funcion de las repre-
sentaciones sociales que emergen como estigmas de la alteridad
social (“nosotros” vs “los otros”), a partir de formas coloniales
y opresivas de referirse a personas migrantes de raza no blanca.
(Tijoux y Palominos, 2015)
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IMPLICA!\ICIAS PARA LA EVALUACION
Y GESTION DE LA CARGA MENTAL Y
EL MANEJO ENTRE LA VIDA LABORAL
Y LA VIDA PERSONAL PARA LAS
ORGANIZACIONES

Como personas que asesoran, disefian y/o coor-
dinan aspectos de salud y bienestar en las organi-
zaciones, es de vital importancia entender como las
responsabilidades domésticas y de cuidados, espe-
cialmente en algunas personas (mujeres vulnerables
economicamente, mujeres racializadas, mujeres con
discapacidad) tienen como consecuencia una sobre-
carga mental global, en muchos casos.

Frente a lo anterior, es necesario contar con las
estrategias y los recursos organizacionales necesa-
rios para apoyar las necesidades que tienen las per-
sonas trabajadoras y que asi puedan desarrollarse
plenamente en el trabajo y contribuir de mejor mane-
raalaorganizaciony a la sociedad. Para conseguir lo
anterior, es clave que la organizacion cuente con per-
sonas formadas en base a una perspectiva de género
y pueda proporcionar las herramientas necesarias
para sensibilizar sobre la importancia de las diferen-
cias de género en el trabajo. Ademas de esto, la orga-
nizacion debe hacer frente a la sobrecarga mental de
trabajo global como un riesgo psicosocial del trabajo
y la vida privada, es decir, como un fendmeno hibrido
que tiene consecuencias negativas sobre la salud de
las personas; considerando especialmente quienes
se ven mas afectadas por este.

Por (ltimo, cabe mencionar que para prevenir la
sobrecarga de trabajo global no solo se debe gestio-
nar la reduccion de la carga en sus distintas dimen-



siones, sino también entregando apoyo y contencion
emocional a quienes se ven afectadas diariamente por
el estrés generalizado; tanto de las tareas del trabajo,
asi como domésticas y de cuidados. Por esta razon,
se debe avanzar hacia un camino que permita que las
organizaciones sean sensibles y receptivas a los ma-
lestares del trabajo y 1a vida privada que afectan tanto
a las personas individuales como a las organizacio-
nes. En este sentido, es importante rescatar el valor
de la flexibilidad en los distintos acuerdos laborales
que se tengan entre empleador-persona trabajadora
como un valor que entrega mayores margenes de
autonomia y tiempo para hacer frente al sinfin de res-
ponsabilidades domésticas y de cuidados.

Finalmente, se enuncian algunas recomendacio-
nes para empleadores, basadas en la evidencia de ex-
periencias de promocion de bienestar, recuperacion
del trabajo, factores protectores de la salud mental de
las personas y la integracion de una perspectiva de
género en el trabajo:

Evaluar de manera realista la carga de trabajo de
las personas trabajadoras, considerando su Si-
tuacion de vida laboral y personal

Contar con un plan de formacion de género ins-
titucional, con foco en la promocion de la co-
rresponsabilidad

Entregar facilidades para personas con necesi-
dades especiales de cuidados, no exclusivo para
mujeres.

Entregar instancias de apoyo y contencion psi-
colOgica a personas en situaciones de alto estrés

Realizar un monitoreo constante de bienestar,
motivaciones y malestares en el trabajo por parte
de jefaturas

Favorecer os espacios de recuperacion y desco-
nexion con el trabajo dentro del lugar de trabajo,
a través de iniciativas como talleres deportivos,
yoga, meditacion, pintura, baile, etc.

Promover la carrera profesional y funcionaria de
mujeres trabajadoras en la organizacion
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