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NASA TLX . Task Load Index

O método avalia a carga de trabalho em escalas, que variam de muito baixa a muito alta, e é aplicado em duas etapas, após o trabalhador ter efetuado a tarefa em análise.

1ª ETAPA

O trabalhador compara aos pares cartões com as seis dimensões, escolhendo a que mais afeta seu trabalho. Cada dimensão pode ou não ser selecionada, dependendo da relevância na carga de trabalho. O número de vezes que uma dimensão é selecionada gera o PESO desta dimensão na carga de trabalho.

Entre uma e outra demanda, anote no quadro branco qual das duas é mais relevante; se não fizer sentido nenhuma das duas, anote - à direita.

	DEMANDA MENTAL
	DEMANDA FÍSICA
	
	DEMANDA MENTAL
	DEMANDA TEMPORAL
	

	DEMANDA MENTAL
	ESFORÇO
	
	DEMANDA MENTAL
	PERFORMANCE
	

	DEMANDA MENTAL
	FRUSTRAÇÃO
	
	DEMANDA TEMPORAL
	ESFORÇO
	

	DEMANDA TEMPORAL
	PERFORMANCE
	
	DEMANDA TEMPORAL
	FRUSTRAÇÃO
	

	DEMANDA FÍSICA
	DEMANDA TEMPORAL
	
	DEMANDA FÍSICA
	ESFORÇO
	

	DEMANDA FÍSICA
	PERFORMANCE
	
	DEMANDA FÍSICA
	FRUSTRAÇÃO
	

	ESFORÇO
	PERFORMANCE
	
	ESFORÇO
	FRUSTRAÇÃO
	

	PERFORMANCE
	FRUSTRAÇÃO
	
	
	
	



Agora, anote no quadro a seguir quantas vezes cada demanda apareceu no quadro anterior.

	DEMANDA MENTAL
	DEMANDA FÍSICA
	DEMANDA TEMPORAL
	PERFORMANCE
	ESFORÇO
	ESFORÇO

	
	
	
	
	
	



2ª ETAPA

O trabalhador responde a um questionário, marcando a INTENSIDADE de cada dimensão.

DEMANDA MENTAL
Quanta atividade mental é necessária (pensar, decidir, calcular, relembrar, observar, procurar, etc.)? A tarefa é fácil ou exigente, simples ou complexa?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Muito baixa
	Muito alta


	

DEMANDA FÍSICA
Quanta atividade física é necessária (empurrar, puxar, girar, controlar, ativar, etc.)? A tarefa é fácil ou exigente, lenta ou rápida, folgada ou extenuante, sossegada ou laboriosa?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Muito baixa
	Muito alta




DEMANDA TEMPORAL
Quanta pressão de tempo você sentiu devido ao ritmo em que as tarefas ou elementos da tarefa ocorreram? O ritmo era lento e vagaroso ou ou rápido e frenético?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Muito baixa
	Muito alta




PERFORMANCE
Quão bem-sucedido você acha que foi em cumprir os objetivos da tarefa? Quão satisfeito você ficou com sua performance por ter alcançado esses objetivos?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Muito baixa
	Muito alta




ESFORÇO
Quão duro você teve que trabalhar (mental e fisicamente) para atingir seu nível de desempenho?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Muito baixa
	Muito alta




FRUSTRAÇÃO
Quão inseguro, desencorajado, irritado, estressado e incomodado você se sentiu durante a tarefa?
	1
	2
	3
	4
	5
	6
	7
	8
	9
	10
	11
	12
	13
	14
	15
	16
	17
	18
	19
	20

	Muito baixa
	Muito alta






 ETAPA FINAL

Ao final, multiplica-se o PESO pela INTENSIDADE, obtendo-se o valor de cada dimensão na carga de trabalho. A soma de todos os valores das 6 dimensões, dividido por 15, gera o valor final de sua carga de trabalho.  

	Dimensão
	Peso
	Intensi-dade
	Muito baixa
0 a 20
	Baixa
21 a 40
	Regular
41 a 60
	Alta
61 a 80
	Muito Alta
81 a 100

	Demanda mental
	
	
	
	
	
	
	

	Demanda física
	
	
	
	
	
	
	

	Demanda temporal
	
	
	
	
	
	
	

	Esforço
	
	
	
	
	
	
	

	Performance
	
	
	
	
	
	
	

	Frustração
	
	
	
	
	
	
	

	SOMATÓRIA TOTAL
Multiplicando 
Peso x Intensidade 
	
	




	Carga de Trabalho Geral
	Valor
	A Carga de Trabalho Geral pontua de 0 a 40, mas é importante verificar quais dimensões apresentam valores mais elevados e analisa-las.

	Muito Baixa
	0 a 8
	

	Baixa
	8 a 16
	

	Regular
	16 a 24
	

	Alta
	24 a 32
	

	Muito alta
	32 a 40
	



UNIVERSIDADE ESTADUAL DE MARINGÁ
Rua Afonso Pena, 377 | Zona I | Campus Regional de Cianorte - PR | CEP 87200-027
https://crc.uem.br/ergonomia | ddm-ergonomia@uem.br | Tel.: (44) 3619-4027 (Laboratório de Ergonomia) .: 3619-4008 (Secretaria do DDM)
image1.jpg
_‘/A('
N




image2.png
51
=0




image3.jpg
N

Laboratorio de
A ERGONOMIA




