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AUXILIARES DE ALMACEN HORTOFRUTICOLA
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1. RESUMEN

El deterioro de la salud (tanto fisica como psiquica) de los trabajadores y los accidentes
laborales, generan importantes costes humanos y econdémicos. Ambos aspectos son
motivo suficiente para abordar el estudio de la prevencion y mejora de la salud y

seguridad de los trabajadores.

La actual legislacion en materia de prevencion de riesgos laborales (Ley 31/1995 de
Prevencién de Riesgos Laborales), toma en consideracion tanto los aspectos
ergonémicos como psicosociales en el trabajo y su repercusion sobre el bienestar fisico,
mental y social de las personas, 1 ; . De ahi la necesidad en la realizacion de estudios
que analicen estos aspectos y propongan estrategias de intervencion encaminadas a la

mejora de la salud de los trabajadores.

En el presente trabajo se pretende realizar una evaluacion de los factores ergonémicos y

psicosociales para el puesto de trabajo de Auxiliar de Almacén Hortofruticola.

Antes de introducirnos de lleno en el estudio de los factores tanto ergonémicos como
psicosociales, es de interés hacer una descripcion del puesto de trabajo asi como del
perfil de las trabajadoras, del concepto de factores ergondmicos y factores psicosociales,

para poder entender la finalidad y utilidad del presente trabajo.

2. INTRODUCCION:

a) PUESTO DE TRABAJO:

El puesto de Auxiliar de Almacén Hortofruticola surge de la necesidad de comercializar
de forma envasada y controlada los productos procedentes de las fincas agricolas.
Inicialmente, las tareas de envasado de los productos se realizaban en las mismas fincas
y por los propios trabajadores agricolas que recolectaban los productos. Con el avance
de la agricultura en general y la necesidad de controles mas exhaustivos de los
productos, surge la necesidad de trasladar las tareas de envasado a las centrales
preparadas adecuadamente para ello, y derivado de este cambio aparece el puesto de
trabajo de auxiliar de almacén hortofruticola.
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De forma general, las Auxiliares de Almacén Hortofruticola realizaran labores de
seleccion y clasificacion de productos hortofruticolas, envasado manual, empaquetado
etiquetado y desplazamiento de los productos, ademas de realizar el volcado manual de
cajas, la reposicion de los envases de carton y alimentacion manual de envasadoras

automaticas.
b) PERFIL DE LAS TRABAJADORAS:

Las trabajadoras que ocupan el puesto de Auxiliar de Almacén Hortofruticola de la
empresa de la cual se realiza esta evaluacion tienen unas edades comprendidas entre los

35y los 63 afios estando la media de edad en los 50 afios.

Del total de las 126 trabajadoras de la central hortofruticola, un 19% estéan tienen edades
comprendidas entre los 35 y los 40 afios, un 11.5 % tienen entre 41 y 45 afios, un 21%
entre los 46-50 afios, un 13.5% tienen edades comprendidas entre los 51 y los 55 afios,
un 23 % estan en edades comprendidas entre los 56 y los 60 afios y un 12 % son

mayores de 60 afos.

Por las caracteristicas tanto de edad como socioldgicas de las trabajadoras, la mayoria
de ellas, ademas de las tareas propias de su trabajo, realizan las actividades domésticas

propias y se dedican al cuidado de sus hijos

Con respecto a la antigtiedad en la empresa de las trabajadoras objeto de este estudio, un
7.5% de ellas comenzaron a trabajar en la empresa entre 1975 y 1980, estas trabajadoras
son las de mayor antigiiedad en la empresa, un 9% de las trabajadoras comenzaron a
trabajar en la empresa entre 1980 y 1990, un 50.5% tienen como fecha de antigtiedad en
la empresa los afios comprendidos entre 1990 y 2000, del afio 2000 al 2010 comenzaron
su relacion con la empresa un 29.5% de las trabajadoras que actualmente trabajan en la

central de envasado y solo un 3.5% de ellas entraron después del afio 2010.

En relacion al lugar donde residen las trabajadoras, un 83% de ellas viven en el mismo
pueblo donde se encuentra la central o almacén hortofruticola, un 14.5% residen en una
poblacion situada a unos 5 Km de su lugar de trabajo y un 2.5% viven en una localidad

vecina situada a unos 15Km de la central de envasado hortofruticola
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La ergonomia es una disciplina cientifico-técnica que estudia la relacion entre el entorno
de trabajo (lugar de trabajo), y quienes realizan el trabajo (los trabajadores). Se trata de
una técnica preventiva que intenta adaptar las condiciones y organizacion del trabajo al

individuo.

Los factores ergondmicos son el conjunto de atributos de la tarea o puesto de trabajo,
méas 0 menos claramente definidos, que inciden en aumentar la probabilidad de que un

sujeto, expuesto a ellos, desarrolle una lesién en su trabajo.

Los factores ergondmicos seran los condicionantes de los llamados riesgos
ergondémicos, ya que se definen como la probabilidad de sufrir un evento adverso e
indeseado (accidente o enfermedad) en el trabajo como consecuencia de ciertos factores

ergonémicos.

Por tanto, podemos afirmar que una adecuada evaluacion de ciertos factores
ergonémicos va a ser Util para determinar si estos factores pueden llegar a suponer un
riesgo para la salud del trabajador y tomar medidas preventivas frente a ellos para

evitarlos.
d) FACTORES PSICOSOCIALES:

El concepto tedrico de factores psicosociales fue definido por el comité mixto
OIT/OMS en 1984 como ‘“aquellas condiciones presentes en una situacion de trabajo,
relacionadas con la organizacion, el contenido y la realizacion del trabajo susceptibles
de afectar tanto al bienestar y la salud fisica, psiquica o social de los trabajadores como
al desarrollo del trabajo”. En la revision de Cox y Griffiths se definen los factores
psicosociales como “aquellos aspectos del disefio y la organizacioén del trabajo, y sus
contextos sociales y organizativos, que pueden causar dafio psicoldgico o fisico”. Tras
sufrir diversas revisiones, esta definicion ha seguido manteniendo el concepto de

interaccion entre trabajo y persona; g 5 .

Por tanto, podemos definir los factores de riesgo psicosocial como aquellas
caracteristicas de las condiciones de trabajo y de su organizacion que pueden afectar a la

salud de las personas a través de mecanismos psicoldgicos y fisiologicos.
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Los factores psicosociales en el trabajo se refieren a interacciones entre el trabajo,
medio ambiente, satisfaccion en el puesto, condiciones de organizacion, capacidad del
trabajador, necesidades, cultura y consideraciones personales fuera del ambito laboral,
que a través de percepciones y experiencias pueden influir en la salud, en el rendimiento

y en la satisfaccion en el trabajo¢ 1 ¢ 5 -

Ademas, los factores psicosociales suponen una problematica que afecta tanto a los

intereses personales como empresariales.

La relacion entre la organizacion del trabajo, los factores psicosociales y la salud puede
no parecer tan evidente como la que existe debido a otros factores de riesgo y la salud.
En este caso, los efectos son mas intangibles e inespecificos, y se pueden manifestar a
través de diversos mecanismos emocionales (ansiedad, depresion, apatia...), cognitivos
(déficit de percepcion, dificultad y déficit de concentracion, disminucion de la
capacidad de toma de decisiones...), conductuales (adquisicion de habitos toxicos,

violencia...) y fisioldgicos (reacciones neuroendocrinas)¢ 7 y .

Para el estudio de los factores psicosociales y el estrés laboral existen distintos enfoques

teoricos, siendo un elemento comun la relacion entre el contexto laboral y la persona.

Los trastornos asociados al estrés laboral incluyen un amplio abanico y van desde los
situados en la esfera psicosocial a corto plazo (ansiedad, depresion, trastornos
psicosomaticos) hasta los de la esfera bioldgica a mas largo plazo (infartos, ulceras de
estomago o dolor de espalda). El estrés podria afectar a todas las condiciones de salud
fisica y mental, siendo los trastornos méas susceptibles aquellos que afectan al sistema
cardiovascular, respiratorio, gastrointestinal, inmunitario, endocrinolégico y muscular,

ademas de la salud mental ; 5 .

Por otra parte, no todos los trabajadores desarrollaran las mismas reacciones ante una
determinada condicién psicosocial laboral adversa. Existen ciertas caracteristicas
propias de cada trabajador (personalidad, necesidades, expectativas, capacidad de
adaptacion, etc.) que determinaran la magnitud y la naturaleza tanto de sus reacciones
como de las consecuencias que sufrird. Por tanto, los factores psicosociales han de ser
entendidos como las condiciones tal y como son percibidas y experimentadas por las

personas y no como las condiciones que objetivamente se dan¢ g 5 .
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Algunos ejemplos de factores psicosociales podrian ser: la carga mental, la definicidn
de rol, las relaciones interpersonales, el grado de participacion, la supervision de tareas,
el interés por el trabajo, el contenido del trabajo y la autonomia en el trabajo¢ g 5 .

3. JUSTIFICACION:

La ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos Laborales (LPRL) establece, como una
obligacion del empresario, planificar la actividad preventiva a partir de una evaluacion
de riesgos para la seguridad y la salud de los trabajadores en su articulo 16.1¢ ; , . La
evaluacion de riesgos viene definida expresamente en el articulo 3.1 del Reglamento de
los Servicios de Prevencion (RSP) como: “el proceso dirigido a estimar la magnitud de
aquellos riesgos que no hayan podido evitarse, obteniendo informacién necesaria para
que el empresario esté en condiciones de tomar una decision apropiada sobre la
necesidad de adoptar medidas preventivas y, en tal caso, sobre el tipo de medidas que

deben adoptarse” 2 5 .

En esta evaluacion de los riesgos laborales deben contemplarse todos los factores de
riesgo, incluidos los de carécter psicosocial, por lo que la actuacion sobre los factores de
riesgo psicosocial debe estar integrada en el proceso global de gestidn de la prevencion

de riesgos en la empresa.

La evaluacién ergondmica, a partir del concepto amplio de bienestar y confort, debera
exigirse a todas las empresas, cualquiera que sea su actividad, ya que uno de los
principios preventivos recogidos en el art.14 y el art. 15 de la LPRL lo justifica y

fundamenta al establecerla como pauta preventiva en todos los casos, 1 .

La evaluacion psicosocial persigue el mismo objetivo que en otras esferas de la
prevencion de riesgos laborales: identificar factores de riesgo y establecer medidas de
mejora para prevenir dafios. Sin embargo, en la practica, la actuacion en el dmbito
psicosocial puede resultar mas compleja por diversos motivos. En primer lugar, la
dificultad de establecer una relacién causal directa entre factor de riesgo y dafio ya que
en la mayoria de los casos el problema de salud relacionado con una situacién
psicosocial inadecuada no se debe a una relacion causa-efecto directa, sino que tiene un

origen multicausal.
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Més alla del cumplimiento de las exigencias legales, la evaluacion de los factores
psicosociales permitird conocer posibles fallos de la organizacion que puedan producir

anomalias y distorsiones en el funcionamiento de la organizacion.

Las reacciones frente a una determinada situacion de riesgo psicosocial no serén las
mismas para todos los trabajadores, sino que dependiendo de ciertas caracteristicas
propias de cada trabajador determinaran la magnitud y la naturaleza tanto de sus
reacciones como de las consecuencias. Por esta razon, los factores psicosociales pueden
afectar a la satisfaccion y a la motivacion en el trabajo y generar estrés dependiendo de

la percepcion que el trabajador tenga de ellos y de sus capacidades para hacerles frente.

Las consecuencias de estas reacciones de los trabajadores, ya sea por causa de un factor
ergondémico o psicosocial, no solo se daran sobre las personas sino también sobre la
organizacion, reflejandose, en muchos casos, en un aumento del absentismo,

conflictividad laboral, abandonos voluntarios de la empresa, baja productividad, etc.
4. OBJETIVOS
Los objetivos del estudio de evaluacion de factores ergondmicos y psicosociales seran:

-La realizacion de una evaluacion de los principales factores ergonémicos
(manipulacién de cargas y movimiento repetidos) presentes en el puesto de trabajo de

auxiliar de almacén hortofruticola.

-La determinacion de la existencia 0 no de riesgo ergondmico mediante la correcta

aplicacion del método para la evaluacion.
-Propuesta de las medidas preventivas necesarias.

-La realizacién de un cuestionario de evaluacion de factores psicosociales para el puesto
de auxiliar de almacén hortofruticola cuidando el cumplimiento de los requisitos en la

aplicacion del método utilizado.

-La deteccion de los factores de riesgo psicosocial que afectan al puesto de auxiliar de

almacén hortofruticola mediante el analisis de resultados de dicha encuesta.

-La elaboraciéon y puesta en marcha de un programa de intervencion frente a los

problemas detectados.

-El control y seguimiento de las medidas adoptadas.

10
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Entre los factores mas significativos para este puesto de trabajo se encuentran los
factores ergondmicos, entre los que destacan como mas representativos la manipulacion

de cargas y los movimientos repetidos.

A continuacion, se desarrolla un estudio de evaluacion sobre manipulacion de cargas y

movimientos repetidos.

Con los resultados obtenidos, se determinard la tolerabilidad para el puesto de trabajo

del riesgo evaluado y se propondran medidas preventivas.

a) MANIPULACION DE CARGAS:

Segun el articulo 2 del Real Decreto 487/1997 se entenderd por manipulacion de cargas
cualquier operacién de transporte o sujecion de una carga por parte de uno o varios
trabajadores, como el levantamiento, el empuje, la colocacion, la traccion o el
desplazamiento, que por sus caracteristicas 0 condiciones ergondémicas inadecuadas

entrafie riesgos, en particular dorsolumbares, para los trabajadores, 4 5 .
Levantar:

- Accion y efecto de mover de abajo hacia arriba una cosa, o poner una cosa en

lugar mas alto que el que antes tenia.

- Poner derecha y en posicion vertical a persona o cosa que esta inclinada,

tendida, etc.

- Separar una cosa de otra sobre la cual descansa o esta adherida.
Colocar: Poner a una persona o carga en su debido lugar.
Traccién: Hacer fuerza contra una carga para moverla, sostenerla o rechazarla.
Desplazar: Mover a una persona o carga del lugar en el que esta.

Las alteraciones que mas frecuentemente se asocian a la manipulacion manual de cargas
son musculares, tendinosas y ligamentosas, asi como articulares. También podemos
encontrarnos afectacion Osea, neuroldgica, vascular y de la pared abdominal. Los

mecanismos gque desencadenan estas alteraciones suelen ser estiramientos, roturas, roces

11
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o fricciones, presiones y sobredemandas a las estructuras organicas correspondientes.

Pueden ser puntuales o persistentes, s 5 .
Efectos sobre la salud s :
- [Fatiga fisioldgica
- Musculares: contracturas, calambres y rotura de fibras
- Tendinosos y ligamentosos: sinovitis, tenosinovitis, roturas, esguinces y bursitis
- Avrticulares: artrosis, artritis, hernias discales
Otros efectos, sy :

Oseos: fracturas y fisuras

Neuroldgicos: atrapamientos

Vasculares: trastornos vasomotores

Pared abdominal: hernias

La manipulacién manual de cargas ocasiona frecuentes y variadas enfermedades y
accidentes de origen laboral. Aproximadamente el 21% de los accidentes estan
producidos por sobreesfuerzos; y entre el 60-90% de los adultos han sufrido o sufriran
algun dolor de espalda a lo largo de su vida, pudiendo calcularse que un alto porcentaje
de éstos pueda ser de origen laboral. No puede olvidarse el alto absentismo que produce
y las elevadas pérdidas econdémicas que ocasionan los trastornos osteomusculares

producidos por la manipulacion manual de cargas s .

A continuacion, en referencia a la tarea de manipulacion de cargas se muestra una
evaluacion de riesgo ergondmico por manipulacién de cargas para las tareas de volcado
manual de cajas (volcadora) y reposicién de los envases de carton (encartonadora),

tareas que son realizadas por las auxiliares de almacén hortofruticola.

-METODO DE EVALUACION DEL RIESGO:

Se ajustara a la Guia Técnica para la evaluacion y prevencion de los riesgos relativos a
la manipulacion manual de cargas, elaborada por el INSHT, adjuntado al presente
trabajo como ANEXO I.

12
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-DESARROLLO Y RESULTADOS DE LA EVALUACION:
- VOLCADO MANUAL DE CAJAS (VOLCADORA)

DATOS DE LA MANIPULACION

Hium dalk cabazs

g‘e
LI 7
Hium Gl borrbrg P pomen
Hiura el oodo L'El‘ﬁﬁ-':-"
|! |I = 13
i dabs nedios |
Illm 2
Hiur de rrecie perma I |
II LE] a8
1 PESO REAL DE LA CARGA: 12 kg

2 DATOS PARA EL CALCULO DEL PESO ACEPTABLE:

2.1 PESO TEORICO RECOMENDADO
EN FUNCION DE LA ZONA DE

MANIPULACION 25 kg
2.2 DESPLAZAMIENTO VERTICAL

Desplazamiento vertical Factor correccion

Hasta 25 cm 1 0,91

Hasta 50 cm 0,91

Hasta 100 cm 0,87

Hasta 175 cm 0,84

Mas de 175 cm 0
2.3GIRO DEL TRONCO

Factor de correccion
0,8

Sin giro 1

Poco girado (hasta 30°) M 0,9

13



< UNERSTAS

%

X

i ‘/“ﬁ

Girado (hasta 60°) m 0,8

Muy girado (90°) QJ_Q 0,7

2.4 TIPO DE AGARRE

Factor de correccion

Agarre bueno @ 1
Agarre regular @ % 0,95
Agarre malo Si‘ @ 0,9

2.5 FRECUENCIA DE MANIPULACION

Duracion de la manipulacion

<lh/dia>1hy<2h>2hy[8h

Factor de correccion

1 vez cada 5 minutos |1 0,95 0,85
1 vez/minuto 0,94 0,88 0,75
4 veces/minuto 0,84 0,72 0,45
9 veces/minuto 0,52 0,30 0,00
12 veces/minuto 0,37 0,00 0,00
> 15 veces/minuto 0,00 0,00 0,00

3 PESO TOTAL TRANSPORTADO DIARIAMENTE: 360

Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno
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4 DISTANCIA DE TRANSPORTE: 70 cm m

DATOS ERGONOMICOS

¢Se inclina el tronco al manipular la carga?

¢Se ejercen fuerzas de empuje o traccion elevadas?

¢El tamafo de la carga es mayor de 60 x 50 x 60 cm?

¢Puede ser peligrosa la superficie de la carga?

¢Se puede desplazar el centro de gravedad?

¢Se pueden mover las cargas de forma brusca o inesperada?

¢Son insuficientes las pausas?

¢ Carece el trabajador de autonomia para regular su ritmo de trabajo?
¢Se realiza la tarea con el cuerpo en posicién inestable?

¢Son los suelos irregulares o resbaladizos para el calzado del trabajador?
¢ Es insuficiente el espacio de trabajo para una manipulacion correcta?
¢Hay que salvar desniveles del suelo durante la manipulacion?

¢Se realiza la manipulacion en malas condiciones termohigrométricas?

¢Existen corrientes de aire o rafagas de viento que puedan desequilibrar la

carga?
¢ Es deficiente la iluminacion para la manipulacion?

¢ Esta expuesto el trabajador a vibraciones?

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

& iy Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno

No

No

No
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DATOS INDIVIDUALES

¢La vestimenta o el equipo de proteccion individual dificultan la

: - Si
manipulacion?
¢Es inadecuado el calzado para la manipulacion? Si
¢ Carece el trabajador de informacidn sobre el peso de la carga? Si
¢ Carece el trabajador de informacion sobre el lado mas pesado de la carga Si
0 sobre su centro de gravedad (En caso de estar descentrado)?
¢Es el trabajador especialmente sensible al riesgo mujeres embarazadas, Si
trabajadores con patologias dorsolumbares, etc.?
¢Carece el trabajador de informacion sobre los riesgos para su salud Si
derivados de la manipulacion manual de cargas?
¢Carece el trabajador de entrenamiento para realizar la manipulacion con Si

seguridad?

& iy Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno
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No

No
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No

No
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SELECCIONAR EL PESO TEORICO RECOMENDADO

Peso tedrico

M dals cbars ~
g:;:: T
A Gbontro b, recomendado
i del codo l'i;ll ﬁﬁ_‘,"
M deles redios ] lI'IIJ 25
|
Eum de recis perns I | kg
| 14 s

CALCULO DEL PESO ACEPTABLE

Este peso se calcula multiplicando el PESO TEORICO por los factores de reduccion que se
hayan marcado en los apartados 2.2, 2.3, 2.4 y 2.5, correspondientes al desplazamiento
vertical, el giro del tronco, el tipo de agarre y la frecuencia de manipulacion, respectivamente.

PESO F.C. FC. F.C. F.C. Peso
TEORICO (**) GIRO AGARRE FRECUENCIA aceptable

* 15.47
PESO *)_ 25 X 1091 x 08 [x /1 X 10.85 =

ACEPTABLE |~ kg

(*) Si se desea proteger al 95% de la poblacion, el peso Aceptable se debera multiplicar por
un factor de correccion nuevo (0,6), que equivaldria a tener como punto de partida un
Peso Teorico maximo de 15 kg en lugar de 25 kg.

Para situaciones esporadicas con trabajadores jovenes y entrenados, se pueden
multiplicar por un factor de correccion de 1,6, equivalente a tener un punto de partida
un Peso Tedrico méaximo de 40 kg, en lugar de 25 kg. Naturalmente, el porcentaje de la
poblacion cubierta en este caso seria mucho menor del 85%, aunque no esta
determinado concretamente el porcentaje.

(**) Factor de correccion
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Si

Mo

(2) ¢EL PESO REAL ES MAYOR QUE EL PESO
ACEPTABLE?

S

[na

@] |

TRANSPORTE TRANSPORTE
RE)] DE LA CARGA DE LA CARGA
HASTA10m AMASDE10m

l l

¢ PESO TOTAL ¢ PESO TOTAL

TRANSPORTADO TRANSPORTADO

DIARIAMENTE? DIARIAMENTE?
> 10,000 Kg? > 6,000 Kg?

i l ND} 1]

¢ NO SE SUPERAN ]
(] ADECUADANENTE LOS DEMAS

Si

FACTORES RESTRICTIVOS?
(Fichas F1A y F1B)

|

RIESGO
TOLERABLE

Il

REVISAR PERIODIC AMENTE
O S| CAMBIAN LAS
CONDICIONES DE TRABAJO

¥

RIESGO NO
TOLERABLE

1l

REDUCCION
DEL RIESGO
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Almplican las tareas una manipulacion
de cargas que pueda ocasionar
lesiones para el trabajador?

(Targas con peso superiaor a 3 kg)

Si

AEsS rezonablemente posible eliminar
Ia manipulacidn manual por medio de
1a AUTDMATIZ&CIDN o
MECAMIZACICOMN de los procesosy

Si

I

AEs posible usar ayudas mecanicasy
(Grdas, carretillas, etc.

Mo l 5i

ACluedan actividades residuales -
de mangjo manual de cargas?y

! I

I Bl LACICN DE I

LOS RIESGEOS

Il !

432 ha reducido el iesgo a un nivel

RIESSO MO RIESGO Si _
TOLERAEBLE TOLERAELE "
REDUCCIOM
CEL RIESGD

=i

tolerable?

-CONCLUSION:

¥

b
Fird DEL
FPROCESO

1

REYvISAR PERIODICAMEMNTE
O 51 CARMBLARN LAS
COoOMDICIOMES DE TRABAID

RIESGO TOLERABLE PARA VOLCADO MANUAL DE CAJAS
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- REPOSICION DE ENVASES DE CARTON (ENCARTONADORA)

DATOS DE LA MANIPULACION

Mum dak cabaza

g“i:
s 7
Hiur el borrrg e
Hiura del codo l'ﬁllﬁﬁ-'}"
|! || = R b1
Hum dalos redics b1 L
IIlm iz
Eum de recis perns I |
IGR
1 PESO REAL DE LA CARGA: 5 kg

2 DATOS PARA EL CALCULO DEL PESO ACEPTABLE:
2.1 PESO TEORICO RECOMENDADO

EN FUNCION DE LA ZONA DE
MANIPULACION 19 kg

2.2 DESPLAZAMIENTO VERTICAL

Desplazamiento vertical Factor correccion

Hasta 25 cm 1 1
Hasta 50 cm 0,91

Hasta 100 cm 0,87

Hasta 175 cm 0,84

Mas de 175 cm 0

2.3GIRO DEL TRONCO

Factor de correccién

Sin giro 1 0.8

Poco girado (hasta 30°) M 0,9

Girado (hasta 60°) m 0,8



®
X

< INNERSTAS

Muy girado (90°) QJ_Q 0,7

2.4 TIPO DE AGARRE

Factor de correccion

Agarre bueno @ 1 09
Agarre regular @ % 0,95
Agarre malo 55 @0,9

2.5 FRECUENCIA DE MANIPULACION

Duracion de la manipulacion

<ihdia>lhy<2h>2hy8h 98
Factor de correccion
1 vez cada 5 minutos |1 0,95 0,85
1 vez/minuto 0,94 0,88 0,75
4 veces/minuto 0,84 0,72 0,45
9 veces/minuto 0,52 0,30 0,00
12 veces/minuto 0,37 0,00 0,00
> 15 veces/minuto 0,00 0,00 0,00
3 PESO TOTAL TRANSPORTADO DIARIAMENTE: 432 kg
4 DISTANCIA DE TRANSPORTE: 0.5 m

Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno
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DATOS ERGONOMICOS

¢Se inclina el tronco al manipular la carga?

¢Se ejercen fuerzas de empuje o traccion elevadas?

¢El tamafo de la carga es mayor de 60 x 50 x 60 cm?

¢Puede ser peligrosa la superficie de la carga?

¢Se puede desplazar el centro de gravedad?

¢Se pueden mover las cargas de forma brusca o inesperada?

¢Son insuficientes las pausas?

¢ Carece el trabajador de autonomia para regular su ritmo de trabajo?
¢Se realiza la tarea con el cuerpo en posicién inestable?

¢Son los suelos irregulares o resbaladizos para el calzado del trabajador?
¢Es insuficiente el espacio de trabajo para una manipulacion correcta?
¢Hay que salvar desniveles del suelo durante la manipulacion?

¢Se realiza la manipulacion en condiciones termohigrométricas?

¢Existen corrientes de aire o rafagas de viento que puedan desequilibrar la

carga?
¢ Es deficiente la iluminacién para la manipulacion?

¢ Esté expuesto el trabajador a vibraciones?

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si

Si
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DATOS INDIVIDUALES

¢La vestimenta o el equipo de proteccion individual dificultan la

: - Si
manipulacion?
¢Es inadecuado el calzado para la manipulacién? Si
¢ Carece el trabajador de informacidn sobre el peso de la carga? Si
¢ Carece el trabajador de informacion sobre el lado mas pesado de la carga Si
0 sobre su centro de gravedad (En caso de estar descentrado)?
¢Es el trabajador especialmente sensible al riesgo mujeres embarazadas, Si
trabajadores con patologias dorsolumbares, etc.?
¢Carece el trabajador de informacion sobre los riesgos para su salud Si
derivados de la manipulacion manual de cargas?
¢Carece el trabajador de entrenamiento para realizar la manipulacion con Si

seguridad?

& iy Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno
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SELECCIONAR EL PESO TEORICO RECOMENDADO

Bum dak cabaza

Peso tedrico

g}:a T
A Gbontro b, recomendado
Al del podo ||'||| ﬁﬁ_"}"
|!.It ||II = =
Mur dulos nudics I|I 19
m| oz
Eum de recis perns I | kg
! 14 L]

CALCULO DEL PESO ACEPTABLE

Este peso se calcula multiplicando el PESO TEORICO por los factores de reduccion que se
hayan marcado en los apartados 2.2, 2.3, 2.4 y 2.5, correspondientes al desplazamiento
vertical, el giro del tronco, el tipo de agarre y la frecuencia de manipulacion,
respectivamente.

PESO FC. FC. FC. F.C. Peso

TEORICO (**) GIRO AGARRE FRECUENCIA aceptable
PESO ™*) _ _ 116
ACEPTABLE ~ 19 x1 x 08 [x|09 x 10.85 = kg

(*) Si se desea proteger al 95% de la poblacion, el peso Aceptable se deberd multiplicar
por un factor de correccion nuevo (0,6), que equivaldria a tener como punto de partida
un Peso Tedrico méaximo de 15 kg en lugar de 25 kg.

Para situaciones esporadicas con trabajadores jovenes y entrenados, se pueden
multiplicar por un factor de correccién de 1,6, equivalente a tener un punto de partida
un Peso Tedrico méaximo de 40 kg, en lugar de 25 kg. Naturalmente, el porcentaje de
la poblacidn cubierta en este caso seria mucho menor del 85%, aunque no estéa
determinado concretamente el porcentaje.

(**) Factor de correccion
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(n ¢EL PESO DE LA CARGA ES SUPERIOR A 25 Kg?
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Si

Mo

¥

(2 ¢EL PESO REAL ES MAYOR QUE EL PESO
ACEPTABLE?

S

Mo
L J

@ ] 1 )
TRANSPORTE TRANSPORTE
(3 DE LA CARGA DE LA CARGA
HASTA 10'm A MAS DE 10 m

l l

¢ PESO TOTAL :PESO TOTAL
TRANSPORTADO TRANSPORTADO
DIARIAMENTE? DIARIAMENTE?
> 10,000 Kg? > 6,000 Kg?

¥

5

Mo ot s
¢

¥

¢ MO SE SUPERAN |
(4) ADECUADANMENTE LOS DEMAS

Si

FACTORES RESTRICTIVOS?
(Fichas F14 y F1B)

Mo
¥

RIESGO
TOLERABLE

Il

REVISAR PERIODIC AMENTE
05| CAMBIAN LAS
CONDICIONES DE TRABAJO

¥

k 4

RIESGO NO
TOLERAELE

J

REDUCCION
DEL RIESGO
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Almplican las tareas una manipulacian
de cargas gue pueda aocasionar Mo
lesiones para el trabajadory

[(Cargas con peso superior a 3 Kg)
] si

A Es razonablemente posible eliminar
la rmani pulacian manual por medio de
la AUTDMATIZ&CI@N o
MECAMIZACIOMN de los procesosy

Lo

ALEs posible usar ayudas mecanicas?
(Grias, carretillas, etc.

MO ] si

ACluedan actividades residuales
de manejo manual de cargasy

l l s

I EvALUACION DE I

5i

Mo

¥

LOS RIESGOS

i !

RIESGO MO RIESGO Si
TOLERAELE TOLERAELE

l

MO | REDUCCICN
DEL RIESGO

¥

A3e ha reducido el iesgo a un nivvel Si -
tolerable’?

¥

L
Fir DEL
PROCESO

!

REI53AR FERIODICAMEMTE
O 5 CAMBIAN LAS
COMDICIONES DE TRABALID

-CONCLUSION:

RIESGO TOLERABLE PARA REPOSICION DE ENVASES DE CARTON
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Se trata de movimientos continuos y mantenidos que implican a un mismo conjunto
osteomuscular pudiendo provocar en el mismo fatiga, sobrecarga, dolor y por Gltimo

lesion de la parte afectada 3 5 .

En el caso del puesto de trabajo descrito afectan a los miembros superiores, y factores
tanto del tipo mecanico como predisponentes en cada persona pueden causar lesiones en

los tendones, musculos y nervios del hombro, antebrazo, mufieca y mano.

El trabajo repetido de miembro superior se define como la realizacion continuada de
ciclos de trabajo similares; cada ciclo de trabajo se parece al siguiente en la secuencia
temporal, en el patron de fuerzas y en las caracteristicas espaciales del movimiento. La
carga de trabajo tanto estatica como dindmica, junto con factores psiquicos y organicos
del propio trabajador ademas de un entorno desagradable y no gratificante se suman en
la formacion de la fatiga muscular. Conforme la fatiga se hace més crdnica aparecen las

contracturas, el dolor y la lesion¢ 5 5 .

Los trabajos de investigacion enfocados en el estudio de lesiones por movimientos
repetidos han puesto de manifiesto la existencia de factores que intervienen en la

aparicion de las lesiones musculoesqueléticas, 3 ; :
a) Efecto biomecanico:

-Movimientos de pronosupinacion en antebrazo y/o mufieca, especialmente si son

realizados contra resistencia.

-Repetidas extensiones y flexiones de mufieca.
-Desviaciones radiales o cubitales repetidas.

-Existencia de movimientos repetidos contra resistencia.

b) Factores predisponentes:

-Mujeres en época menstrual y embarazo.

-Anomalias anatomicas: hueso semilunar mas grande, etc...
-Existencia de movimientos repetidos contra resistencia.

-Anomalias en la calidad del liquido sinovial.
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c) Factores desencadenantes:
Organizacionales:

autonomia

supervision

carga de trabajo

manipulacion manual de cargas

ciclo de la tarea

Traumatoldgicos:

En las lesiones asociadas a los trabajos repetidos ademas de la repetitividad, existe un
conjunto de factores que interactlan con la repetitividad y con la duracion de los ciclos
de trabajo, aumentando el riesgo de lesién y de fatiga. Por ejemplo, la fuerza y la
repetitividad interactian de tal manera, que las fuerzas elevadas y la repetitividad alta

aumentan el riesgo de manera multiplicativa, 3 5 .

Tanto los datos epidemioldgicos como los experimentales indican que las posturas
extremas aumentan el riesgo de lesiones. Igualmente, las velocidades altas de los
movimientos y la duracion de la exposicion, en minutos por dia, y en el nimero de afos,

influye en el riesgo de lesiones en los trabajos repetidos, 3 5 .
d) Efectos sobre la salud

Las lesiones asociadas a los trabajos repetidos se dan comdnmente en los tendones, los
masculos y los nervios del hombro, antebrazo, mufieca y mano. Los diagnosticos son
muy diversos: tendinitis, peritendinitis, tenosinovitis, mialgias y atrapamientos de

nervios distales¢ 3 5 .

-Tendinitis: Es una inflamacién de un tendon debida, entre otras causas a
flexoextensiones repetidas; el tenddn esta repetidamente en tension, doblado, en
contacto con una superficie dura o sometido a vibraciones. Como consecuencia de
estas acciones se desencadenan los fendmenos inflamatorios en el tendon, que se

engrosa y se hace irregular; 5 5 .
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-Tenosinovitis: Cuando se producen flexoextensiones repetidas, el liquido sinovial
que segrega la vaina del tendén se hace insuficiente y esto produce una friccion del
tenddn dentro de su funda, apareciendo como primeros sintomas calor y dolor, que
son indicios de inflamacién. Asi el deslizamiento es cada vez mas forzado y la
repeticion de estos movimientos puede desencadenar la inflamacion de otros tejidos
fibrosos que se deterioran, cronificandose la situacion e impidiendo finalmente el
movimiento. Un caso especial es el Sindrome de Quervain, que aparece en los
tendones abductor largo y extensor corto del pulgar al combinar agarres fuertes con
giros o desviaciones cubitales y radiales repetidas de la mano. Otra variedad de
tenosinovitis es el dedo en resorte o tenosinovitis estenosante digital, bloqueo de la
extension de un dedo de la mano por un obstaculo generalmente en la cara palmar
de la articulacion metacarpo-falangica y que afecta a los tendones flexores cuando
pasan por una polea fibrosa a este nivel. En estos casos, la inflamacion y
engrosamiento del tenddn o de su vaina, asi como la presencia de adherencias por la
sinovitis producida, provoca un conflicto de espacio en el normal deslizamiento del

tendon y la vaina por esa polea; 3 5 .

-Sindrome del tunel carpiano: Se origina por la compresién del nervio mediano en el

tnel carpiano de la mufieca, por el que pasan el nervio mediano, los tendones
flexores de los dedos y los vasos sanguineos. Si se hincha la vaina del tendon se
reduce la abertura del tanel presionando el nervio mediano. Los sintomas son dolor,
entumecimiento, hormigueo y adormecimiento de parte de la mano: de la cara
palmar del pulgar, indice, medio y anular; y en la cara dorsal, el lado cubital del
pulgar y los dos tercios distales del indice, medio y anular. Se produce como
consecuencia de las tareas desempefiadas en el puesto de trabajo que implican
esfuerzos o movimientos repetidos, apoyos prolongados 0 mantenidos y posturas

forzadas mantenidas; s , .

-Sindrome del canal de Guyon: Se produce al comprimirse el nervio cubital cuando

pasa a través del tinel Guyon en la mufieca. Puede originarse por flexion y
extension prolongada de la mufieca, y por presion repetida en la base de la palma de

lamano, 5, .
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-Epicondilitis y epitrocleitis: En el codo predominan los tendones sin vaina. Con el

desgaste 0 uso excesivo, los tendones se irritan produciendo dolor a lo largo del
brazo o en los puntos donde se originan en el codo por incremento de la tension. Las
actividades que pueden desencadenar este sindrome son movimientos de impacto o
sacudidas, supinacion o pronacion repetida del brazo, y movimientos de

flexoextension forzados de la mufieca 5 5 .

-Sindrome del pronador redondo: Aparece cuando se comprime el nervio mediano

en su paso a través de los dos vientres musculares del pronador redondo del

brazo. 5, .

-Sindrome del tunel radial: Aparece al atraparse periféricamente el nervio radial,

originado por movimientos rotatorios repetidos del brazo, flexion repetida de la

mufieca con pronacién o extension de la mufieca con supinacion, 5 .

-Tenosinovitis del extensor largo 1° dedo: Originado por movimientos rotatorios

repetidos del brazo, 5 , .

-Tendinitis del manguito de rotadores: Los trastornos aparecen en trabajos donde los

codos deben estar en posicion elevada, o en actividades donde se tensan los
tendones o la bolsa subacromial; se asocia con acciones de levantar y alcanzar, y

con un uso continuado del brazo en abduccién o flexién, 5, .

- METODO DE EVALUACION DEL RIESGO:

A continuacion, se desarrolla una evaluacion de riesgo por movimientos repetidos segln
el protocolo de vigilancia sanitaria especifica por movimientos repetidos de miembro
superior, procedimiento extraido de la comision de salud publica, consejo interterritorial

del sistema nacional de salud (CISNS) adjuntado al presente trabajo como ANEXO II.

- DESARROLLO Y RESULTADOS DE LA EVALUACION:

- FACTORES ERGONOMICOS
1. Carga postural

La postura de trabajo hace referencia a la posicién los brazos respecto al hombro, codos

y mufiecas durante el trabajo. Valorar las posturas y los movimientos de trabajo para
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hombros y codo-mufieca por separado. El analisis se efectla sobre la postura mas
dificil.
1.1.- Hombro - PUNTUACION

1 El trabajo se realiza con los dos brazos por debajo del nivel del hombro.

2 El trabajo se realiza con un brazo por encima del nivel del hombro y con el otro brazo

por debajo del nivel del hombro.
3 El trabajo se realiza con los dos brazos por encima del nivel del hombro.
Llevar a perfil la puntuacién obtenida (1, 2 0 3)

1.2.- Codo-mufieca - PUNTUACION

1 Trabajos en los que existe flexion-extension de codos-mufiecas sin resistencia.
Trabajos en los que existan movimientos de pronosupinacion con ciclos largos (> 2

minutos). Trabajos en los que se manejan cargas < 1 Kg.

2 Trabajos en los que existe flexion-extension de codos-mufiecas entre 45-90° contra
resistencia. Trabajos en los que existan movimientos de pronosupinacion con ciclos
moderados (entre 30 seg.- 1 6 2 minutos). Trabajos en los que se manejan cargas
comprendidas entre 1 Kg. y 3 Kgs.

3 Trabajos en los que existe flexion forzada por encima de 90 o y/o extension por
debajo de 450. Trabajos en los que existan movimientos de pronosupinacion con ciclos
cortos (hasta 30 seg.). Trabajos en los que se manejan cargas > 3 Kgs.

Llevar a perfil la puntuacién obtenida (1, 2 0 3)
2. Carga fisica dinamica - PUNTUACION

1 Trabajo manual ligero (escribir, dibujar, PVD, contabilidad); inspeccién, montaje,
clasificacion de piezas pequefias, conduccion de vehiculos ligeros.

2 Trabajo continuado de manos, brazos y tronco, manejo de materiales pesados, trabajo

pesado con herramientas manuales, serrar, limar, cincelar, segar a mano.

3 Trabajo continuado de manos y brazos. Manejo de materiales pesados con

desplazamientos.

Llevar a perfil la puntuacién obtenida (1, 2 0 3)
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- FACTORES PSICOSOCIOLOGICOS

w

. Repetitividad, monotonia - PUNTUACION:

NUMERO DE OPERACIONES
DIFERENTES POR CICLO

HASTA 2 DE3A10 |SUPERIO
RA10
. INFERIOR A 3 MIN. 3 3 3
DURACION
MEDIA DE 3 A 10 MIN. 3 3 2
DEL CICLO DE|DE 10 A 30 MIN. 2 2 1
TRABAJO
SUPERIOR A30 MIN. |1 1 1

Llevar a perfil la puntuacion obtenida (1, 2 o 3)
- EVALUACION GLOBAL DEL RIESGO Y RESULTADOS

Se rellenara la siguiente gréfica trasladando las puntuaciones obtenidas y trazando una

linea de union entre ellas, obteniendo asi un perfil del puesto.
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FACTOR NIVEL DE RIESGO FECHA .
CORRECCION

1 2 3

A. FACTORES ERGONOMICOS

1.- Carga postural

- Hombro X

- Codo-murieca X

2.- Carga fisica dinamica X

B. FACTORES PSICOSOCIOLOGICOS

3.- Repetitividad-monotonia X

Con la grafica obtenida tendremos una impresion general que se interpretara atendiendo

a los siguientes criterios:

Siempre que exista un 3: NIVEL I11.

Si hay mas dos que unos o en caso de empate: NIVEL 1.

Si hay mayoria de puntos uno: NIVEL I.

- RESULTADO DE EVALUACION GLOBAL DEL RIESGO: NIVEL I-11
NIVEL DE RIESGO - SIGNIFICADO:

| Situacion correcta. Sin riesgo. Riesgo trivial. Factor satisfactorio.

Il Situacion aceptable. Riesgo aceptable 0 moderado. Factor a mejorar si fuera posible
(diferido en el tiempo).

I11 Situacion insatisfactoria. Riesgo inaceptable que precisa correccidén inmediata.

- CONCLUSION:

SITUACION ACEPTABLE
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Tanto para la manipulacion de cargas como para los movimientos repetidos se pueden
adoptar una serie de estrategias con el fin de minimizar dichos riesgos. Entre esas

estrategias se pueden mencionar:
- Establecer programas de formacion e informacion
- Alternancia en las tareas, rotacion de puestos y organizacion del trabajo
- Realizacion de pausas establecidas
- Realizar estudios ergonémicos como los mostrados anteriormente
- Atender demandas individuales o particularidades

- Garantizar vigilancia de la salud de las trabajadoras

6. EVALUACION DE FACTORES PSICOSOCIALES:

a) IDENTIFICACION DE LOS FACTORES DE RIESGO:

Los factores de riesgo psicosocial comprenden un amplio abanico de factores, por lo

que sera necesario definir precisamente los posibles factores que se van a tratar.

Para partir de un conocimiento preciso de la situacion que nos ayude a determinar los
aspectos que se van a evaluar, se debe intentar conseguir toda la informacion posible

que nos oriente en este objetivo.

Esta informacion podemos extraerla mediante métodos de recogida de informacion
simples como pueden ser la observacion directa, el dialogo, la opinion de los implicados
y las caracteristicas de la plantilla que se va a evaluar. Ademas de la informacién que se
pueda recopilar por apreciacion directa, el método que mas util nos puede llegar a
resultar es la expresion de los propios trabajadores de aquellas situaciones y

experiencias en el trabajo que les pueden producir un malestar importante (Ortiz, 2012)

Entre los factores de riesgo detectados a priori en la muestra elegida para el estudio

encontramos:

-Preocupacion por cambio de tareas en el mismo puesto de trabajo
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-Falta de reconocimiento o recompensa

-Mala comunicacién con los superiores

-Escasas oportunidades de aprender cosas nuevas

-Preocupacion por tareas domeésticas y/o temas familiares

b) ELECCION DE LA METODOLOGIA, TECNICAS E INSTRUMENTOS:

Una vez que se cuenta con una informacion inicial sobre los factores que es necesario
estudiar, cuales son las caracteristicas generales de la organizacion que determinan unas
condiciones de trabajo u otras, etc., se debera realizar la eleccion de la metodologia y de
las técnicas a aplicar (instrumentos practicos para la recogida, tratamiento y analisis de
la informacion). Esta eleccion dependera sobre todo de los factores concretos que se
tengan que evaluar, pero también dependerd de otra serie de condicionantes como
pueden ser los objetivos que se persigan, las caracteristicas del colectivo, el nivel de
rigor y calidad y la posibilidad real de desarrollo (tiempo necesario, recursos

disponibles, acceso a las fuentes de informacion, etc.).

Atendiendo a esta serie de condicionantes y tras analizar y comparar diversos métodos
teniendo en cuenta ventajas e inconvenientes de los mismos, se ha decidido optar por el
cuestionario como método de evaluacion inicial de los riesgos psicosociales en el

trabajo para este colectivo.

El cuestionario elegido para la tarea ha sido el basado en la version corta del
“cuestionario de evaluacion de riesgos psicosociales en el trabajo ISTAS21”, que es la
version para el estado espanol del “cuestionario psicosocial de Copenhague (CoPsoQ)”

y que se presenta como ANEXO Il1 en el apartado destinado a tal fin.

Este instrumento esta disefiado para identificar y medir la exposicion de los trabajadores
a seis grandes grupos de factores de riesgo para la salud de naturaleza psicosocial en el
trabajoc ¢ 5 -

Estos seis grandes grupos son los siguientes:

LAS EXIGENCIAS PSICOLOGICAS: Este apartado engloba las exigencias

psicoldgicas cuantitativas (volumen de trabajo en relacién al tiempo disponible para
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realizarlo) y las exigencias psicologicas emocionales (transferencia de sentimientos en
el trabajo). (APARTADO 1)

EL CONTROL SOBRE EL TRABAJO: Se refiere al margen de autonomia en la forma
de realizar el trabajo y a las posibilidades que se dan de aplicar habilidades y
conocimientos, asi como desarrollarlos. (APARTADO 2)

INSEGURIDAD SOBRE EL FUTURO: Se refiere a la preocupacion por los cambios
en condiciones de trabajo no deseados o la pérdida del empleo. (APARTADO 3)

EL APOYO SOCIAL Y LA CALIDAD DE LIDERAZGO: tiene que ver con el apoyo
de los superiores o compafieros y compaferas en la realizacion del trabajo, con la
definicion de tareas, la claridad de rol, las posibilidades de relacion social y la recepcion
de informacion adecuada y a tiempo. (APARTADO 4)

LA DOBLE PRESENCIA: Se refiere a la necesidad de responder simultaneamente a las
demandas del empleo y del trabajo doméstico y familiar, lo cual implica una doble
carga de trabajo que afecta a buena parte de las mujeres trabajadoras. (APARTADO 5)

LA ESTIMA: Se refiere al trato como profesional y persona, al reconocimiento y al
respeto que obtenemos en relacion al esfuerzo que realizamos en el trabajo, representa

una compensacion psicoldgica obtenida a cambio del trabajo realizado.(APARTADO 6)

Una vez contestadas las preguntas del cuestionario, se debera realizar el recuento de los
puntos obtenidos en cada uno de los apartados.

Segun la puntuacion obtenida en cada apartado y atendiendo a la tabla de evaluacién de
los resultados del propio cuestionario se podra valorar la exposicion a la que se
encuentran sometidas las trabajadoras a cada uno de los seis grandes grupos de factores

de riesgo psicosocial incluidos.
¢) PLANIFICACION Y EJECUCION:

Esta fase es la fase en la que se lleva a cabo la realizacion del cuestionario, en este caso
se corresponde con el momento en el que se pasa el cuestionario definitivo elegido a las

personas que componen la muestra elegida.

Para que todo transcurra de acuerdo a lo previsto y no haya sorpresas, se requiere una

planificacion con la suficiente antelacion con la finalidad de evitar contratiempos.
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En cuanto a la planificacion, sera necesario determinar:

Cual sera el cuestionario definitivo que se va a utilizar
A quiénes se les va a pasar el cuestionario

Quién sera la persona encargada de pasar el cuestionario y supervisar el

procedimiento

En qué fecha y hora de la jornada laboral se hara entrega del cuestionario
Cual seré el lugar destinado a la realizacién del cuestionario

Cual sera la manera de resolver las dudas y el momento destinado a ello
Cuanto serd el tiempo dedicado a completar el cuestionario

Quién supervisara que se han realizado correctamente los cuestionarios y cuando

se haré (preferiblemente antes de que los trabajadores se vayan)

Cuando se realizara el analisis de datos obtenidos de los cuestionarios
Quien realizara el andlisis de los datos obtenidos

Cuando se interpretaran los resultados y quién sera la persona encargada

Quien elaborara el informe de resultados y cuando

En cuanto a la ejecucion de lo planificado se procedera a realizar las siguientes tareas:

Presentacion del método a la direccidn de la empresa y a los representantes de

los trabajadores

Preparacion del proceso teniendo en cuenta lo planificado
Informacion a los trabajadores implicados

Distribucion y recogida del cuestionario

Lectura y comprension del cuestionario

Atencion a las dudas y/o problemas que surjan
Supervision del proceso de realizacion del cuestionario

Control del anonimato de los participantes
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- Analisis de los datos obtenidos

Interpretacion de los resultados

Elaboracién de informe de resultados

Propuesta de las medidas a adoptar

Ejecucion y supervision de las medidas adoptadas

En este caso, desde el departamento de prevencion de riesgos laborales, se le plante6 a
la direccion de la empresa la posibilidad de realizar esta evaluacion de factores

psicosociales y se le presento el método que se habia elegido.

Cuando se obtuvo el visto bueno por parte de la direccion de la empresa, se les
comunico a los encargados de la central o almacén hortofruticola, para determinar
dénde y en qué momento se iba a realizar. Una vez conocidos estos datos, se les
comunicéd a las trabajadoras, explicandoles en qué consistia, donde y cuando se

realizaria y la finalidad del mismo.

El material usado en la realizacion del cuestionario fue facilitado por el departamento
administrativo de la empresa estando encargados de la preparacion y reparto del mismo

los miembros del departamento de prevencion.

El tiempo empleado en la realizaciéon del cuestionario fue de unos 45 minutos, para
contestar a las preguntas del cuestionario se emplearon 30 minutos y el resto del tiempo
fue invertido en temas de organizacion (reparto y recogida del material, resolucion de
dudas...)

En total, las personas que intervinieron en el proceso fueron las siguientes:
- director de la empresa para dar el visto bueno y aprobacion

- 2 miembros del departamento de prevencién para la organizacién, elaboracion,
gjecucion y analisis
- 2 encargados de almacén para ayudar en la difusién y organizacién del proceso

- 126 trabajadoras objeto del estudio
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d) ANALISIS DE LOS RESULTADOS:

Para realizar el analisis de los resultados, es necesario hacer el recuento de la
puntuacion resultante de las respuestas a cada uno de los apartados de los que se

compone el cuestionario.

Se obtuvieron 126 cuestionarios de las 126 trabajadoras de auxiliar de almacén

hortofruticola que participaron en el estudio de evaluacion de factores psicosociales.

Cada trabajadora, contesto a las preguntas relativas a cada uno de los seis apartados o
grupos de factores de riesgo que componen el cuestionario, no quedando en ninguno de
los cuestionarios recogidos ninguna respuesta en blanco, de manera que para cada uno
de los seis apartados se ha obtenido un resultado independiente al de los cinco restantes
para poder ser evaluados aparte.

Una vez obtenida la puntuacion total para cada apartado de los 126 cuestionarios, se ha
realizado una media de los resultados para cada grupo o apartado con la finalidad de
simplificar los resultados y adecuarlos a la tabla de analisis de resultados aportada por el

método.

La media en puntuacién de los resultados para cada apartado ha sido la siguiente:

- APARTADO 1 — EXIGENCIAS PSICOLOGICAS: 13 PUNTOS

- APARTADO 2 - CONTROL SOBRE EL TRABAJO: 11 PUNTOS

- APARTADO 3 - INSEGURIDAD SOBRE EL FUTURO: 9 PUNTOS

- APARTADO 4 - APOYO SOCIAL Y CALIDAD DE LIDERAZGO: 25 PUNTOS
- APARTADO 5 - DOBLE PRESENCIA: 11 PUNTOS

- APARTADO 6 — ESTIMA: 6 PUNTOS

De acuerdo a la tabla de anélisis de los resultados que forma parte del método:
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Puntuaciones para la poblacién de
Dimensidn psicosocial Tu puntuacion referencia
Favorable  Intermedia Desfavorable
1 Exigencias psicoldgicas De 0a7 De 8a 11 Del2a24
2 Control sobre el trabujo De 26040  Del9a25 Delald
3 Inseguridad sobre el futuro Delaid De 509 Del0alb
4 Apoyo social y calidad de liderazgo De32a40 De25adl DeDa24
5 Doble presencia De 0 a 2 De Jub  DeTalb
6 Estimo Deldalé Del0al? De 0a 9

Se puede concluir que el resultado del cuestionario pone de manifiesto de para 5 de los
6 apartados evaluados (apartados 1, 2, 3, 5y 6), el nivel de exposicién psicosocial de las
trabajadoras esta dentro del intervalo méas desfavorable mientras que el restante
(apartado 4), se encuentra dentro del intervalo intermedio. Por lo tanto, se puede afirmar
que SI EXISTE RIESGO PSICOSOCIAL para las trabajadoras que ocupan el puesto de

auxiliar de almacén hortofruticola.

La empresa debera estudiar detenidamente los resultados obtenidos de este cuestionario
de evaluacion psicosocial y tomar medidas correctoras para subsanar las deficiencias
reflejadas en cada uno de los apartados que se encuentren en situacion desfavorable, a
fin de garantizar que las condiciones de trabajo dentro de la empresa sean saludables y
evitar que los factores de riesgo de naturaleza psicosocial tengan consecuencias
negativas sobre la salud de los trabajadores. Seria recomendable que estas medidas
previstas para la subsanacién de los mencionados riesgos sean tratadas y consensuadas
de forma comun por la empresa y los trabajadores afectados.

e) ELABORACION Y PUESTA EN MARCHA DE UN PROGRAMA DE
INTERVENCION:

Segun el art. 16 de la LPRL en su apartado 2, se establece que, si los resultados de una
evaluacion pusieran de manifiesto situaciones de riesgo, se realizaran aquellas
actividades preventivas necesarias para eliminar o reducir y controlar tales

riesgose 1 5 -

Cada situacion o contexto requiere de unas intervenciones “a medida”, con soluciones

especificas, que se construyen entre todos los agentes implicados.
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Las medidas de intervencion deben estar vinculadas con los resultados de la evaluacion

psicosocial.

Tras realizar el analisis e interpretacion del cuestionario, se ha evidenciado que en los 6
apartados o grupos de factores de riesgo evaluados existen deficiencias, ya que los
resultados indican la situacion mas desfavorable para 5 de los 6 apartados e intermedia
para el apartado restante, pero favorable para ninguno de los apartados, parte de aqui la
necesidad de elaborar un programa de intervencion formado por una serie de medidas

para cada uno de los apartados evaluados.

A continuacion, se aconsejan una serie de medidas en relacion a los riesgos
psicosociales detectados que formaran parte del programa de intervencion elaborado

para subsanar las deficiencias evidenciadas mediante el cuestionario.

Estas medidas no deben ser entendidas como universalmente validas y su implantacion

estara vinculada a las caracteristicas especificas y necesidades de cada organizacion.
Las medidas o recomendaciones se clasificaran en funcion de los apartados evaluados.
- APARTADO 1 — EXIGENCIAS PSICOLOGICAS:

En relacion con las exigencias psicoldgicas cuantitativas, se recomienda adecuar la
cantidad de trabajo al tiempo disponible para su correcta ejecucion, evitando al

trabajador sensaciones de urgencia y apremio de tiempo, por ejemplo:

- Lograr una buena planificacion como base de la asignacion de tareas, averiguar
por qué los tiempos asignados para realizar las tareas son escasos e introducir los

cambios necesarios para el ajuste adecuado

- Contar con la plantilla necesaria para realizar el trabajo y con la mejora de los

procesos productivos o de servicio

- Evitar una estructura salarial demasiado centrada en la parte variable, sobre todo

cuando el salario base es bajo

Se debe considerar que un nivel elevado de exigencias psicoldgicas cuantitativas puede

constituir un riesgo para la salud tanto mas importante cuanto menores sean:
- Lainfluencia del trabajador sobre el trabajo

- Las posibilidades de desarrollo de habilidades y conocimientos
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- El apoyo social por parte de los comparieros y superiores

Al intentar reducir las exigencias psicoldgicas cuantitativas del trabajo, se debera evitar
que dicha reduccion sea excesiva. Tener en cuenta que cuando las exigencias son
demasiado limitadas o0 escasas suponen una subestimacion de las capacidades

personales que también representa una situacion de riesgo para la salud.

Las exigencias psicoldgicas emocionales, en la mayoria de los casos, dependen de la

propia naturaleza de la tarea, algunas recomendaciones enfocadas a mejorarlas serian:
- Reducir los tiempos de exposicion a situaciones desgastadoras emocionalmente

- Aumentar las habilidades individuales para manejar estas situaciones a través de
formacion, supervision y estrategias de proteccion psicoldgica

- Fomentar el apoyo social de los compafieros y superiores (incluida la direccion)

para reducir estas exigencias
- APARTADO 2 — CONTROL SOBRE EL TRABAJO:
En relacion al apartado del control sobre el trabajo se deberia:

Aumentar el nivel de control sobre el tiempo de trabajo y descanso. Por ejemplo,

proporcionar autonomia para:

Determinar la cadencia y el ritmo de trabajo
- Decidir la distribucion de las pausas

- Flexibilizar la jornada y los horarios de trabajo en funcién de las necesidades de

la conciliacion de la vida familiar y laboral
- Escoger los dias de vacaciones segun las necesidades personales

Para facilitar que las trabajadoras establezcan su ritmo de trabajo y puedan introducir

variaciones en el mismo, se pueden considerar las siguientes medidas:

- Aportar un conocimiento claro de los objetivos a alcanzar y un sistema de auto-

registro de los objetivos ya logrados en cada momento

- Establecer sistemas que permitan conocer el rendimiento, el trabajo pendiente y

el tiempo disponible para realizarlo
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Fomentar la integracion de las trabajadoras en la empresa. En este sentido, considerar lo

siguiente:

Utilizar estrategias de gestion de recursos humanos que intentan aumentar la
implicacion del trabajador con la empresa por la via de reconocer su
contribucion al logro de los objetivos; por ejemplo, el reparto de beneficios para

los trabajadores y los incentivos salariales segun los resultados

Tener en cuenta que las estrategias que pretenden aumentar la implicacién por la
via de dificultar la cooperacion y la solidaridad entre los trabajadores suponen
un impedimento del apoyo social mds que un instrumento de mejora de la

calidad del trabajo

Promocionar la influencia o la autonomia de las trabajadoras en la realizacion del

trabajo, por ejemplo:

Potenciar la participacion efectiva en la toma de decisiones relacionadas con las
tareas (asignacion, contenido y orden de las tareas, procesos y métodos de

produccién o control de calidad, cantidad de trabajo, etc.)

Acercar la ejecucion de las tareas a su disefio y planificacion (evitar la

separacion entre los que “piensan” y los que “hacen”)

Analizar los medios actuales para canalizar esta participacion, determinando si

se requiere mejorarlos o crear otros nuevos

Aumentar las posibilidades de desarrollo, incrementando las oportunidades para aplicar

las habilidades y conocimientos actuales de las trabajadoras y para aprender otros

nuevos, por ejemplo:

Eliminar el trabajo mondtono y repetitivo, estrictamente controlado o pautado, y

fomentar los trabajos con tareas variadas

Utilizar la ampliacion de las tareas, a través de la movilidad funcional
ascendente o la recomposicion de procesos que impliquen realizar tareas

diversas y de mayor complejidad

Aplicar la rotacién de puestos para repartir entre el mayor numero de

trabajadores aquellos puestos que no puedan ser ampliados
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Al utilizar practicas de movilidad funcional o aplicar cambios para diversificar el

trabajo es importante considerar lo siguiente:
- Tener en cuenta la voluntad del trabajador

- Planificar la formacion necesaria para implementar los cambios, tanto a los

trabajadores como a los mandos intermedios
- Reuvisar la estructura salarial si es necesario, una vez implementados los cambios

Para incrementar el sentido del trabajo cabe considerar lo siguiente:

Evitar la parcelacion de las tareas y la estandarizacion de la forma de hacerlas

- Enriquecer el trabajo menos cualificado y pasivo, aumentar la complejidad de

las tareas, su variedad y la influencia en su realizacion

- Sensibilizar a todas las personas acerca del significado y la importancia de las

tareas que realizan

- Favorecer la visualizacion de la contribucion de cada trabajador a la funcién del

trabajo y la relacion que esta funcion pueda tener con sus valores
- APARTADO 3 - INSEGURIDAD SOBRE EL FUTURO:
Respecto a la inseguridad en el trabajo, las intervenciones iran enfocadas a:
- Proporcionar estabilidad en el empleo y limitar la temporalidad

- Evitar cambios en las condiciones de trabajo contra la voluntad del trabajador vy,
en todo caso, negociar dichos cambios.

- APARTADO 4 - APOYO SOCIAL Y CALIDAD DE LIDERAZGO:
Algunas de las intervenciones que favorecerian este aspecto serian:

- Dotar al conjunto de trabajadoras de la formacién necesaria para el desarrollo correcto
y saludable de su trabajo, facilitando la realizacion de tareas y la prevencion de los

riesgos laborales.

- Proporcionar toda la informacion necesaria, adecuada y con la antelacion suficiente

para facilitar la adaptacion de los cambios relacionados con el trabajo
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(reestructuraciones, nuevas tecnologias o métodos, etc.), asi como los medios técnicos y

humanos necesarios para poder enfrentarse a la situacion.

- Aumentar la posibilidad de relacionarse con otras personas en el trabajo, por ejemplo:

Evitar los trabajos en condiciones de aislamiento social, bien sea determinado
por la organizacion (tarea individual, aislamiento fisico de los trabajadores, etc.)

0 por otras condiciones del trabajo (ruido excesivo que impide la comunicacién)

Favorecer el contacto con otras personas en los distintos niveles de relacion

(entre comparieros, con los superiores...etc.)

- Fomentar la claridad de rol y la transparencia organizativa. Para ello, es importante

considerar lo siguiente:

Definir y comunicar claramente las funciones de cada puesto de trabajo (tareas
asignadas, objetivos de cantidad y calidad, competencias, atribuciones, tiempo

asignado, nivel de responsabilidad, margen de autonomia, etc.)

Tener en cuenta que una mayor definicion y claridad de rol no debe implicar la
excesiva estandarizacion del trabajo ya que podria implicar un menor nivel de

autonomia.

- Potenciar la calidad de liderazgo de los superiores para asegurar el crecimiento

personal, la motivacion y el bienestar de los trabajadores. Por ejemplo:

Formar a los mandos para adquirir habilidades directivas que permitan gestionar
personas de forma saludable y eficaz (asignar correctamente el trabajo,
planificarlo con coherencia, resolver adecuadamente los conflictos, comunicarse

bien con los trabajadores, etc.)

Evitar los estilos de mando autoritarios y promover la delegacion en los
trabajadores y la responsabilidad individual, ya que esto supone fomentar la

integracion de los trabajadores en la empresa.

- APARTADO 5 - DOBLE PRESENCIA:

En relacién a la doble presencia (coexistencia simultanea de exigencias laborales y

familiares), se aplicardn medidas para facilitar la conciliacion de la vida familiar y

laboral, por ejemplo:
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- Flexibilizar los horarios de entrada y salida y las jornadas de trabajo de acuerdo

con las necesidades de las personas

- Considerar el uso de horas de trabajo a disposicion del trabajador (tiempo de
trabajo que el trabajador puede realizar en aquellos periodos menos perjudiciales
para la conciliacion de su vida familiar, y de los que después podré disponer

libremente)
- APARTADO 6 — ESTIMA:

Respecto a la estima, garantizar el respeto y el trato justo del trabajador como persona y

como profesional, realizando actuaciones con los trabajadores como las siguientes:

- Fomentar el reconocimiento del trabajo realizado como politica de gestion de

personal
- Propiciar la estabilidad en el empleo

- Establecer salarios justos, de acuerdo con las tareas efectivamente realizadas y la

cualificacion del puesto de trabajo

- Garantizar la equidad y la igualdad de oportunidades, eliminando Ila

discriminacion por sexo, edad, etnia o de cualquier otra indole

- Establecer los procedimientos concretos para poner en practica el trato justo en
la seleccién, asignacion de tareas, promocion, retribucion...etc., asi como los

mecanismos de control de su cumplimiento
f) SEGUIMIENTO Y CONTROL DE LAS MEDIDAS ADOPTADAS:

Segln el art. 16 de la LPRL en su apartado 2, se establece que, serd necesario
asegurarse de la efectiva ejecucion de las medidas incluidas en el plan de intervencion,

efectuando para ello un seguimiento continuo de las mismas¢ ; 5 .

Esta fase es totalmente necesaria para concluir si las intervenciones o medidas
adoptadas producen los efectos deseados o si se necesita un cambio de rumbo. Estas
medidas deberan ser modificadas en caso de que se aprecie su inadecuacion para los

fines requeridos.
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Para comprobar la eficacia de las medidas adoptadas, existe un consenso sobre el hecho
de que se deben hacer varias evaluaciones. La primera de ellas, debera realizarse tras

dejar un periodo suficiente para que los cambios implantados empiecen a surtir efecto.

7. CONCLUSIONES:

La evaluacion de los factores tanto ergondmicos como psicosociales, debe responder a
un proceso continuo y sistematico, acorde con lo apuntado en el art. 16 de la
LPRL( 15 .

Ademas, dicha evaluacién puede permitir determinar no solo los aspectos negativos a

mejorar sino también que factores se encuentran en unos niveles aceptables.

Impedir que los factores psicosociales en el trabajo dafien la salud de los trabajadores es

posible mediante medidas encaminadas a:

Proporcionar estabilidad en el empleo y limitar la temporalidad

- Evitar cambios en las condiciones de trabajo contra la voluntad del trabajador y

negociar dichos cambios

- Flexibilizar los horarios de las jornadas de trabajo de acuerdo con las

necesidades de las personas
- Facilitar la conciliacion entre la vida laboral y familiar

- Reducir los tiempos de exposicion a las situaciones desgastadoras

emocionalmente

- Aumentar las habilidades individuales para manejar estas situaciones a traves de

formacion, supervision y estrategias de proteccion psicoldgica
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IL.1.3. PROCEDIMIENTO PARA LA
EVALUACION

Este apartado tHene como finalidad analizar el
puesto de trabajo, para evaluar la posible existen-

cia de riesgo debido a la manipulacidn manual.
Consta de 5 fases:

APLICACION DEL DIAGRAMA DE
DECISIONES

El Diagrama de decisiones Hene como objetivo ser-
vir de guia en la metodologia de actuacicn anke una
posible situacion de manipulacion manual de cargas.

En él se resume el andlisis inicial que se debe efec-
tuar, y que puede llevar a dos situaciones: “FIN DEL
PROCESO" v “EVALUACION DE LOS RIESGOS”.

FIN DEL FROCESO: Se llegard a esta situacion si
las tareas realizadas no implican la manipulacidn de
cargas que puedan ocasionar lesiones dorsolumba-
res para el trabajador (las cargas menores de 3 kg no
se considera que sean capaces de generar riesgos dor-
solumbares, aunque podrian generarse riesgos por
esfuerzos repetidos, sobre todo en los miembros supe-

Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno

riores), si los procesos pueden automatizarse o meca-
nizarse, o si es posible evitar la manipulacién manual
mediante el uso de ayudas mecinicas controladas de
forma manual. Este andlisis inicial se revisard periodi-
camente o si cambian las condiciones de trabajo.

EVALUACION DE LOS RIESGOS: Se procederd a
realizar una evaluacién de los riesgos en aquellas
tareas en que exista una manipulacién de cargas
susceptible de generar riesgos dorsclumbares
(mayores de 3 kg). Los instrumentos a emplear para
realizarla se comentan en las pdginas siguientes.

La evaluacidén puede conducir a dos situaciones:

Riesgo tolerable: Aquellas tareas en las que no se
necesite mejorar la accién preventiva®. Se llegaria a
“Fin del proceso”. Sin embargo, se pueden buscar

DIAGRAMA DE DECISIONES

& Impilcan las tareas una manlpulacion manusl de
CArgas que pueda ocaslonar leslones para el
trabajador ¥ {Cangas con peso superior a 3 Kg)

Si

procesos 7

& E5 razonablemente posibie ellminar & s
maniputacion manual por medio oe I
AUTOMATIZACION o MECANIZACION de los

J{Mu

(Graas, carredilas, i)

i Es posible usar syudas mecanicas ¥

Mo

& Guedan aczividades
residuales de manejo manusl &

de cargas 7

EVALUACION DE
LO= RIESGOSE

Si

& Be ha reducido & riesgo 8 un nived wolerable 7

|_}

b

FIN DEL
PROCESO

REVISAR PERIODICAMENTE
0 51 CAMBIAN LAS
CONDICIOMES DE TRABAJD
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soluciones mads rentables o mejoras que no supon-
an una carga econdmica importante. Se requieren
comprobaciones periddicas para asegurar que se
mantiene la eficacia de las medidas de control.

Riesgo no tolerable: Aquellas tareas en las que el
resultado de la evaluacién sea éste deberdn ser
modificadas de manera que el riesgo se reduzca a
un nivel de “resgo tolerable™ al menos, con lo que
se llegaria al “Fin del proceso”.

Evidentemente si las cargas manipuladas
manualmente pesan mds de 25 kg de 15 kg 6 de 40
kg (dependiendo del rango de proteccidn que se
eské considerando), existird seguramente un riesgo
debido al peso de las cargas. A pesar de ello, es
aconsejable completar las fichas de recogida de

datos con vistas a detectar otros posibles fackores
desfavorables que puede ser conveniente tratar de
corregir al redisenar esas tareas.

RECOGIDA DE DATOS. (Ficha 1)

En esta fase se recogerdn los datos necesarios
para realizar la evaluacion del riesgo en cada tarea.
Para ello se cumplimentard en el puesto de trabajo a
evaluar la ficha 1 que Hiene tres partes:

Datos de la manipulacidn. (Ficha F A}
En ella se regogerdn datos cuantificables que
serdn necesarios para realizar la evaluacion.

FICHA 1
RECOGIDA DE DATOS

EN FUNCION DE LATONA DE
WANIPLILACION

F1A) DATOS DE LA MANIPULACION

1) PES:0 REAL DE LA CARIGA: :Ku

7) DATOS PARA EL CALCULD DEL PESO ACEPTASLE:

21 PEED TEORICD RECOMENDADD

=
22 DESFLAZAMIENTD VERTICAL
Hasa 25 tm
Haza 50 tm
[Fam T on
[FamT=om
N g 17500 1
23 GIR0DEL TRONCD d
Er 1
oo girado (Hasm 309 ﬁ:.ﬂ oF
Girado (Hasa B M 0E
e | | AR [
24 TIFODE AGARRE
Fannr oonsoidn
e A
—1
o ) & |
=X I
25 FAECUENCIA DE MANIPULACION
Duracion oe & manipuiacion
B V= B =
Facior cofmecciin
1 var cata § minecs [ 35 055
1 var | minuo 0 = 0,75
& yaoes | minao e 72 045 :I
0 vaous | minLaD 05z T30 (R0
12 varus | minug (&t 000 0,00
= 15 ¥o0es | minum o 0,001 0,00
) PES0 TOTAL TRAKEROATADD CRARIAMENTE :| L=l
& CESTANCIA DE TRANSPOATE :| m
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1) Se anotard el peso real que tiene la carga que se
manipula.

2} Se tomardn los datos que permitirdn calcular
un peso (Peso Aceptable), que servird como un valor
de referencia a comparar con el peso real, ¥ que no
se deberd sobrepasar.

Se marcardn las casillas que correspondan a la
situacion concreta de la manipulacidn. En caso de
duda, se pueden consultar los puntos 2, 3, 4, 5y 6
del apartado I1.1.2 (Factores de analisis).

3} Se anotard el peso que transporta diariamente
el trabajador.

4} Se anotard la distancia recorrida mientras se
manipulan las cargas.

Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno

Datos ergondmicos. (Ficha F,B)

Estos datos son en su mayoria subjetivos, siendo
muy importante en este caso la opinién de la perso-
na que los toma, la cual deberd haber estudiado pre-
viamente como pueden influir los diferentes “facto-
res de andlisis”. La contestacion a las preguntas es Sl
o MO

Las respuestas afirmativas en estos datos indican
que muy probablemente pueda existir un riesgo
debido al factor considerado, aunque en eskos casos
la persona que realiza la evaluacion debe considerar
si se trata de un riesgo tolerable o no tolerable.

Se pueden consultar los puntos 8 a 24 del aparta-
do IM1.1.2 {Factores de andlisis).

FICHA 1
RECOGIDA DE DATOS

F1H) DATOS ERGONOMICOS

- ¢ 5= indina al wonoo al manipular la canga 7

- ¢ Son insuficientes las pausas 7

- & 5o sjarcen fusrzas do empuie o Faocion ekevadas T oo e e
- ¢ El famano de la carga as mayor de 60 x 80 x &0 om 7

- & Puada ser paligrosa la superice de la carga 7 .

- i 5= puade desplazar ol contro do gravedad 7

- & 52 puaden mover las cargas de forma brusca o

- ¢ Sa roakza b troa con of cusmpo en posicion i

- & Careca al kabajador da aulonomia para regular su ritno da Tabajo?

hia 7

- i Esta axpussio ol tmbajador a vibrocones 7

- ¢ Son los susios irogulares o resbalbdizes para o calrado del tmbajador 7 ..ol
- & Es insuficients ¢l aspacio da trabajo para una manipulacian ooemecta T ... eeeeecen e
- ¢ Hay qua salvar desnivales dal suslo durants la manipelacion T .. .o
- ¢ 5= roalra la manipulacion an condiciones lemohigrometicas axramas 7 .. eeee s
- ¢ Exision comieniss do aie o raiagas de vieno que pusdan desequilibrar la canga 7

- ¢ Es deficiamia la iluminaciin para la manipuiacon 7

(2] [o] (] (2] (] =] (o] (o] [e] (] (o] (o] (2] (=] [2] (2]
[E E] [E [ E] [E [ [E E] [E E EE E E E
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Datos individuales. (Ficha F,C)

En este apartado se recogen factores depen-
dientes del individuo, como pueden ser: lesiones
en la espalda o enfermedades importantes; situa-
ciomes especiales, como el embarazo de las traba-
jadoras, que por sus caracteristicas hagan que no
sea aconsejable que manejen cargas. En caso de
manejarlas, estas deberdn ser sensiblemente infe-
riores a las que se pueden manejar en situaciones
normales.

Se pueden consultar los puntos 25 a 30 del aparta-
do IL1.2 (Factores de andlisis).

Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno

CALCULO DEL PESO ACEPTABLE. (Ficha 2

En esta fase se proporciona una ficha para el cal-
culo del Peso aceptable a partir de los datos de cam-
po recogidos en la ficha FiA (Recogida de datos,
datos de la manipulacin).

El Peso aceptable es un limite de referencia ted-
rico, de forma que, si el peso real de las cargas
transportadas es mayor que este Peso aceptable,
muy probablemente se estard ante una situacion de
riesgo.

Este Peso aceptable se calcula a partir de un peso
tedrico que dependerd de la zona de manipulacitn

FICHA1
RECOGIDA DE DATOS
F1C) DATOS INDIVIDUALES
- ¢ La vestimenta o ol souipo da proteocitn indbvidual dificultan b manipulacian 7____________ E| E
- & Es inadscuad ol cairado para la manipuiasion T oo [=] [
- ¢, Carcoo ol rabajador da infoemacion sobe el pesode R camga ¥ IE‘ IE
- & Cameca ol rabajador da infcemacion sobre ol lado més pesado da la carga o sobre
su cantre de gravedad (En caso do estar descentrade 7 020 0 000 mmmmemems IE‘ E
- i Es ol wabajador espedialments sensible al riesgo {mujeres embarnr adas,
wobajadoros con paiologios dorsolumbares, ey ? 00 0 TTTTTTTTTTTTTT E
- i Careco ol wnbajador da informaoion sobre kos rissgos para su salud derivados da la
manipulagion manual do @rges? 000 TTTTTT E E
- i Careca al rabajador do entrenamienic: para realerar la manipufacon con seguridad 7 _____ IE‘ E
Obsormaciones:
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FICHA 2
CALCULO DEL PESO ACEPTABLE

Burn del hombee
Burn del code

SELECCIONAR EL PESO TEQRICD RECOMIENDADD

Burn de fn calara

Burn de o mudillon

A da mediz oema

P saorico:
rcomendado
' |"30

- CALCULOD DEL PESD ACERTABLE

e 15 kg, &N lugar da 25 kg

™) Famor de Comeooiin

Exsié pasn 56 caioula muliplicando &l FESO TECRICD por los lacons de
reducoiin que =3 hayan maado on s apanados 2.2, 23, 24y 25,
comEnikmas al despiar amiema vorsol, @ givs del menan, of tipo da
e y la Mecusnci do manipulacion, respectivamenia.

FC. =)
PESD DESPL FL FC. FC. Pz
TEORICD VERTICAL GIRD ACARRE FRECUENOA
PESO | _ _
A S Ry ===

"l 5isa dusea proteger al §5% o b poblaciin, & paso Acomiabls S8 ceibard mullpilcer por un facor
O Domeonion nuews (1.5, Qua equivaitr 2 1enen COMmo UM o parics un Pesn Teinoo mixmo

Para stuscionos esporidices, 0on Mk aores Jones ¥ enlionads, 5 pusds mulinlicar mor un
facior t Domaonitn de 1,6, Bquhaliems & MMar oMo pumio be parida un Pess Tetroo maxims de
40 kg, &n lugar do 25 kg Mairsmenie, ol porosmale de B poblaciin DU & S50 Caso s

M0 Mendr del B5%, SungLE No G55 Cesminado TCRETEns G poeaa

de la carga v que se multiplicard por una serie de
factores de correccidn que varian entre 0y 1, en fun-
cion del desplazamiento vertical, el giro, el Hpo de
agarre y la frecuencia.

EVALUACION DEL RIESGO. (Ficha 3)

En esta fase se procede a la evaluacién del riesgo
{utilizando los valores obtenidos en las fichas 1y 2),
mediante un diagrama que conduce a dos situacio-
nes: RIESGO TOLERABLE O RIESGO NO TOLE-
RABLE. En este tilimo caso se deberd proseguir con

la implantacitn de medidas preventivas para su eli-
minacién o reduccidn.
El proceso de evaluacién Hene cuatro pasos:

(1) Primer paso: En general, si la carga pesa mds
de 25 kg, ya se puede pensar que probablemente
existra riesgo.

Para individuos sanos y debidamente entrena-
dos, la carga podrd pesar hasta 40 kg, pero sélo se
podrd manejar esporddicamente.

5i se quiere proteger a la mayoria de la pobla-
cidn, incluyendo a las mujeres y a los hombres menos
fuertes, el peso real no deberd superar los 15 kg.
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FICHA 3
EVALUACION DEL RIESGO
sl
1 | ¢ EL PECO REAL DE LA CARGA ES SUPERIOR A 25 Kg 7 |—
N l
sl
2 | i EL PESO REAL ES MAYOR QUE EL PESO ACEFTABLE 7 I_)
w ]
=1} l
TRANSPORTE
i@ DE LA CARGA
HASTA 10 m
I/’ LPESD TOTAL
TRAMSPORTADO
DIARIAMENTE
>10.000 Kg.7
sl
£ MO SE SUPERAM ADECUADAMENTE sl
4 LOZ DEMAS FACTORES RESTRICTIVOS? N
[Fichas F1E y FiC)
Mo
il -
RIESGO RIESGO NO
TOLERABLE TOLERABLE
|
o W
REVICAR PERIODIC AMENTE REDUCCION
O8] CAMBIAH L&3 DEL RIESGD
COMDICIKONES DE TRABAJD

2} Segundo paso: Se compara el Peso Real de la
carga con el Peso Aceptable obtenido en la ficha 2.
Si el Peso Real supera el valor del Peso Aceptable, la
tarea supone un riesgo no tolerable.

También en este caso se podrd optar por proteger
a la mayoria de la poblacién o sélo para individuos
entrenados:

- Mayoria de la poblacion: Multiplicar el Peso
Aceptable por 0,6.

- Trabajadores sanos v entrenados: Multdplicar el
Peso Aceptable por 1,6

(3} Tercer paso: La evaluacion puede seguir dos
Caminos:

{a) Si se transporta la carga una distancia menor
de 10 m.

(b} Si se transporta la carga una distancia mayor
de 10 m.

Si el peso transportade diariamente supera los
valores propuestos (10,000 kg v 6.000 kg, respectiva-
mente), existe un riesgo no tolerable.

(4) Cuarto paso: En este paso se valorard si se
superan adecuadamente los demds fackores de las
fichas FjA y F,B (Datos ergondmicos y datos indivi-
duales).

Como se comentd anteriormente, las respuestas
afirmativas indican que probablemente pueda exis-
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tir un riesgo debido al factor en cuestidn y, por tan-
to, cuankas mas aparezcan, mas probable serd que el
riesgo sea no tolerable.

La persona que realiza la evaluacion debe valo-
rar si estas respuestas positvas son susceptibles de
generar riesgos inaceptables, llegando a una situa-
citn de RIESGO NO TOLERABLE o, por el contra-
rio, no son suficientes para generarlos, con lo que
se llegaria a una situacitn de RIESGO TOLERA-
BLE".

Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno

MEDIDAS CORRECTORAS (Ficha 4)

Si la evaluacion final indica que existe un RIES-
GO NO TOLERABLE por manipulacién manual de
cargas, se deberd usar esta ficha, previo estudio
atento de las fichas anteriores que indican qué facko-
res son los mds desfavorables. Posiblemente la
actuacion sobre algunos factores hard que los restan-
tes puedan desaparecer o reducirse considerable-
mente, ya que muchos estardn interrelacionados.

FICHA 4
MEDIDAS CORRECTORAS

Cumplimentar stlo =n =l caso de que & resulindo de la evaluscisn sea "RIESGO NO TOLERABLE™

Fecha de la evaluacion actual
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Por tanto, se deberdn proponer priovitariamente
aquel tipo de medidas que mids contribuyan a la eli-
minacidn o reduccidn del riesgo, debido a la mani-
pulacidn manual de cargas, al nivel mis bajo que
sea razonablemente posible. Entre ofras se proponen
las siguientes:

- Wtilizacidn de aywdas mecdnicas (ya comentado
e el articulo 3).

- Reduccidn o redisefio de la carga. (Reduciendo su
famaflo, o su peso, o redisefando la carga, de manera que
temga una forma regular, e incluso dotdndola de asas que
faciliten el agarre).

- Organizacidn del trabajo. (Para ello, se procurard
que la manipulacidn sea muds fifcil, organizando las tareas
de forma que se eviten giros, inclinaciones, estiramientos,
empufes, efc. innecesarios).

Serfa conveniente organizar las operaciones de almace-
namiento de forma que los objetos s ligeros se cologuen
e los estantes muis altos o mds bajos, dejando los centra-
les para los objetos mids pesados.

También podrd, por eiemplo, diseflar periodos de des-
canso apropiados, de forma que la exposicidn al riesgo por
parte de los trabajadores se reduzca. La rofacidn de fareas
&5 también muy interesande, ya que reduce la exposicidn
del frabajador (siempre que las restantes fareas no impli-
iquen gran actividad fisica o los mismos grupos musculo-
res y articulaciones). En cunlquier caso, estas soluciones
no deben sustitwir un buen diseflo del puesto de trabajo.

- Mejora del entorno de trabajo, evitande por ejem-
plo los desniveles, las escaleras, los espacios constreflidos
o insuficientes, las temperaturas extremadas, etc.

Master PRL curso 2016-2017 — Isabel Blaya Moreno
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EVALUACION DEL RIESGO EN MOVIMIENTOS REPETIDOS

A- FACTORES ERGONOMICOS.

1. Carga postural

La postura de trabajo hace referencia a la posicion los brazos respecto
al hombro, codos y mufiecas durante el trabajo.

Valorar las posturas y los movimientos de trabajo para hombros y codo-
mufieca por separado.

El analisis se efectua sobre la postura mas dificil.

1.1.- Hombro
PUNTUACION
1 El trabajo se realiza con los dos brazos por debajo del nivel del
hombro.
2 El trabajo se realiza con un brazo por encima del nivel del hombro
y con el otro brazo por debajo del nivel del hombro.
3 El trabajo se realiza con los dos brazos por encima del nivel del

hombro.

Llevar a perfil la puntuacién obtenida
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1.2 - Codo-mufieca

PUNTUACION

1

Trabajos en los que existe flexion-extension de codos-mufiecas
sin resistencia. Trabajos en los que existan movimientos de pro-
nosupinacion con ciclos largos (> 2 minutos). Trabajos en los que
se manejan cargas < 1 Kg.

Trabajos en los que existe flexion-extension de codos-mufiecas
entre 45-90° contra resistencia. Trabajos en los que existan movi-
mientos de pronosupinacion con ciclos moderados (entre 30
seq.- 1 0 2 minutos). Trabajos en los que se manejan cargas
comprendidas entre 1 Kg. v 3 Kgs.

Trabajos en los que existe una flexion forzada por encima de 9092

/o extension por debajo de 45°. Trabajos en los que existan
movimientos de pronosupinacion con ciclos cortos (hasta 30
seq.). Trabajos en los que se manejan cargas > 3 Kgs.

Llevar a perfil la puntuacion obtenida

2. Carga fisica dinamica

PUNTUACION

Trabajo manual ligero (escribir, dibujar, PVD, contabilidad); ins-
peccion, montaje, clasificacion de piezas pequefias, conduccion
de vehiculos ligeros.

2 Trabajo continuado de manos, brazos y tronco, manejo de mate-
riales pesados, trabajo pesado con herramientas manuales,
serrar, limar, cincelar, segar a mano.

3 Trabajo continuado de manos y brazos. Manejo de materiales

pesados con desplazamientos.

Llevar a perfil la puntuacion obtenida
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B. FACTORES PSICOSOCIOLOGICOS
3. Repetitividad, monotonia

PUNTUACION:

Numero de operaciones diferentes por ciclo
Hasta 2 De3 a1l Superior a 10
Inferior a
Duracion 3 min. 3 3 3
media De3a
del ciclo 10 min. 3 3 2
de trabajo| De10a
30 min. 2 2 1
Superior a
30 min. 1 1 1
Llevar a perfil la puntuacion obtenida

EVALUACION GLOBAL DEL RIESGO

Rellenar la siguiente gréfica trasladando las puntuaciones obtenidas vy fra-
zando una linea de unidn entre ellas, obteniendo asi un perfil del puesto.

FACTOR NIVEL DE RIESGO FECHA
1 2 3 | CORRECCION

A. FACTORES ERGONOMICOS
1.- Carga postural

- Hombro . . .
- Codo-muiieca . . .
2.- Carga fisica dinamica . . .
B. FACTORES PSISOCIOLOGICOS
3.- Repetitividad, monotonia . . .

EVALUACION GLOBAL DEL RIESGO

I B S G B O POl oot e oo eeeeeeeees
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Con la grafica obtenida tendremos una impresion general que se interpre-
tara atendiendo a los siguientes criterios.

NIVEL DE RIESGO

SIGNIFICADO

Situacion correcta. Sin riesgo. Riesgo trivial.
Factor satisfactorio.

Situacion aceptable. Riesgo aceptable o
moderado. Factor a mejorar si fuera posible
(diferido en el tiempo).

Situacion insatisfactoria. Riesgo inaceptable
que precisa correccion inmediata.

EVALUACION GLOBAL DEL RIESGO:

— Siempre que exista un 3: NIVEL Ill.
— Si hay mas doses que unos o en caso de empate: NIVEL II.
— S5i hay mayoria de puntos uno: NIVEL L
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zistas?1(CoPsoQ)

Instrumento para la Prevencion de Riesgos
Psicosociales

< UNIVERSITAS

Versidn corta para pequefias empresas y autoevaluacion

Septiembre de 2003

El Cuestionario Psicosocial de Copenhague (CoPsoQ) fue desarrollado en 2000
por un equipo de investigadores del Arbejdsmiljpinstitittet (Instituto Nacional de
Salud Laboral) de Dinamarca liderado por el profesor Tage 5. Kristemsen.

Su adaptacion al estado espa ol hasidorealizada porun grupo de trabajo constituido
por el Instituto Sindical de Trabajo, Ambiente y Salud (ISTAS), compuesto por:
Tage 5. Kristensen, de Arbejdsmiljpinstitittet; 5. Moncada y C. Llorens, de ISTAS;
E. Castejon, C. Nogareda y 5. Mogareda, del Instituto Nacional de Seguridad e
Higiene en el Trabajo; C. Barba y C. Ladona, del Centre de Seguretat i Condicions de
Salut en el Treball de Barcelona; F. G. Benavides y J. Benach, de la Universitat Pompeu
Fabra; T. Torns y A. Navarro, de la Universitat Autonoma de Barcelona; D. Villegas y
M. A. Palomares, de Mutua Fraternidad Muprespa; N. Garcia y M. Menendez, del
Gabinet Higia Salut i Treball, asicomo todas las personas integrantes del Departament
de Salut Laboral de Comissions Obreres de Catalunya (CONC), y del Gabinete de
Estudios CC.00. de Navarra, que colaboraron activamente en este proyecto.

Traducido por: LI Armangue, C. Jorgensen y M. Schaltz.

Este proyecto ha_ contado Fraternidad
con la colaboracion de Muprespa

nmdituf basmom
An Rl Lasiel

T4 Gobiema
E_}: e Navairs

¥ el apoyo econdmico de
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:Qué tienes en las manos?

Lo que tienes en tus manos es la version corta del Cuestionario de Evaluacion de
Riesgos Psicosocialesenel TrabajoISTAS21 (CoPsoQ), queeslaadaptacionparael Estado
espanol del Cuestionario Psicosocial de Copenhague (CoPsoQ). DeISTAS21 (CoPsoQ) exis-
ten tres versiones: unalarga, disehada para investigacion; una media, disenada para
la evaluacién de riesgos en medianas (25 o mas trabajadores) y grandes empresas; y
otra corta, la que ahora tienes, disefiada para iniciar la evaluacion de riesgos en
empresas pequenas y muy pequenas, con menos de 25 trabajadores y trabajadoras.
También puedes usar esta version corta para valorar, individualmente, la exposicion
psicosocial en tu puesto de trabajo.

Este instrumento esta disenado para identificar y medir la exposicion a seis grandes
grupos de factores de riesgo para la salud de naturaleza psicosocial en el trabajo.
Esta version corta no es el unico instrumento que puede o deba usarse para la eva-
luacion de riesgos en pequenas empresas, existen otros métodos (entrevistas, gru-
pos de discusion...) que también son muy utiles, pero el uso de este cuestionario es
inmediato y para ello no necesitas mas apoyo que un lapiz o un boligrafo. Tupodras
analizar tus propias respuestas, comentarlas y compararlas, si asl lo deseas, con tus
comparieros y companeras de trabajo.

Por favor, lee detenidamente todas las preguntas y elige, con sinceridad para cada
una de ellas, la respuesta que consideres mas adecuada.
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Apartado 1
ELIGE UNA SOLARESPUESTA PARA CADA UNA DE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS:
PREGUNTAS RESPUESTAS
Sempr  Muchas  Algmas 560 Nuna
Veres veres H!I’B'ﬂi
7 { e que Batajar
muy rigitio? 4 1 1 1 0

) L2 chsiriecian de tareas
5 IEQUiar y provica que

s fe acumule & irabajo? 4 k] 1 1 o
37 Tienzs tlempa ge levar
al 2 u rabajo? [} 1 1 3 4
4) jTe cuesta ohvidar
Ios problemas el tradajo? 4 3 1 1 0
571U abajo, B e, 25
desgastador emodonaiments? 4 k] 1 1 o
&) § Tu trabiajo reulers que
ESIDRdas s Emacones? 4 k] I 1 0
SUMA LOS CODIGOS DE TUS RESPUESTAS A LASPREGUNTAS 186 = ..o..ee. puntos
'
§" istas
Apartado 3

ELGE UNA SOLA RESPUESTA PARA CADA UNA DE LAS SIGLIEMTES PREGUNTAS:
PREGUNTAS RESPUESTAS

En estos momentos,
jestas prepcupado/a....

17 porio difdl quesara
encontrar ofm trabaje
o0 &l 250 e gue le quedans
enpan? ] 3 2 1 ]

18 por sl iz camblan de taress
ConiTa b voluntad? 4 E 2 1 o

150 por sl t2 wartan & salario
e i 18 ko actuacen, que
1210 bajen, que Iniroduncn
 salark varlatie, que te
[paguen en espede. e )7 4 3 2 1 ]

20 por sl b2 camblan & horario
{tuma, dias 0 13 semana,
Rioras e entrada y sala)
conira By voluntad? 4 3 I 1 o

SUMA LOS CODIGOS DE TUS RESPUESTAS A LASPREGUNTAS 17220 = ... pl.lwns|
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Apartado 2
ELIGE UNA SOLA RESPUESTA PARA CADS UINA DE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS:
PREGUNTAS RESPUESTAS
Sempre Mot Agma Sk Nund@
VECE  Jqunaves
7) {Tienes Influencla soere
|a cantidad de rabajo que
safe asigna? 4 E ki 1 o
B) {58 tiens en cuenta i opnian
uando se te asigran tareas? 4 k] 2 1 o
) ¢ Tienss Infuencls sobre
& oren e el que reallzzs
Ias tareas? '] 3 2 1 ]
100 ;Puedes deckir Cuands
haces un descanso ¥ 4 k] i 1 o
1) 5l Senes sigun asunto
personal o iamiliag ; puedes
ejar b puesto de rabajo A
MEngs Una hoa sin tzner que
pedi un permiso espedal? 4 k] 2 1 o
T2) (11 TaDa rEqUIEE LB
tengas midathvat 4 1 2 1 o
13) §Tu trabajo permite que
aprenias Kosas uevas? 4 3 2 1 ]
4] {12 sientes comprometion
con fu profeska? 4 E] 1 1 0
15) i Tienen sentido bus tareas? 4 E] 2 1 ]
1) fHablas con entuslasmo de
Do empresaa otres personas? 4 3 2 1 ]

SUMA LOS CODIGOS DE TUS RESPUESTAS & LASPREGUNTAS Ta 16 = ... purtc!l

CHStEs 7 1 (Eopuaal [+ |

fl.' ishax
Apartado 4
ELIGE UNA SOLA RESPUESTA PARA CADA UNA DE LAS SIGUIENTES PREGUNTAS:
FREGUNTAS RESPLESTAS

Sempre  Modas  Agma Stk Nun@
Weres VLl ﬂl’la'ﬂi

71 | Saes ExacEmEnE gue
margen o autonomis tenes en
tuiraiajs? 4 E] 2 1 ]

7] [Sates xmente (Ut e,
S0 e b responsabllad? 'l 1 1 1 0

Z3) [Entu empresa se iz informa
con sufidenite antslactn de
I camibios que pueden
dieciar  hwo? 4 3 P 1 o

24) {Redbes1nda 3 Wiormadan
U NECESHtas para reaiar
bien tu trabao? 4 k] i 1 o

5] [Redbes 2yod § apIy0 e IS
oM afiaras o companies? 'l 1 1 1 0

%) | Recibes 2y | apoyo
e by Inmediato o
Inmediztasuperior? 4 k] 2 1 o

T77 {10 pussin o Faan e
enauentra aslado o oe
s CompaNerns/as? ] 1 1 3 4

ZH) En &l irabafn, fslentes que
10emas parte g un grapo? 4 3

29 §Tus acheales jefes Inmedatos
planifican biesiel trabajo? 4 k] i 1 o

30) §Tus acheales jefes Inmedatos
5B COMURICEN BB £0M 103
Traa|adores y trabe|adoras? '] 3 2 1 ]

SUMA LOS CODIGOS DE TUS RESPUESTAS A LASPREGUNTAS 21330 - ... purl:l:!l

Distas 2 licorssa) a
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Apartado §

ESTE APARTADO ESTA INSERADC PARA PERSONAS TRABAIADORAS
QUE COMNVIVAN CON ALGUIEN (PAREM, HUOS, PADRES...)

51VIVES SOLO O SOLA, NO LO CONTESTES, PASA DMRECTAMENTE AL APARTADO &
PREGUNTA RESPUESTAS
1) {Qué parte del trahajo Tamillar y doméstico haces tF

Say lafel principal responsable y hage la mayer pane delas tveas famillares yoomesticss 4

Hago aproximadamenie k2 mitad de las tareas {amilires y domésticas 3
Hago Mas 0 mengs UN: Carta pans oe s ress taml e § aomesies F]
Si0 Niags [re miy pUnbmies T
o hago Ringuna sl ninguna de estas taress ]

ELGE LINA SOLA RESPUESTA PARA CADA UNA DE LAS SIGUIENTES PREGUMNTAS:

PREGUNTAS RESPUESTAS
Skempra Muches  Algueas Shilo Nunca
veCss weEs  aigunawer

37) 5l taltas aigin dla de ca3,

= tareas domésticas que

regllzas se quean sinhacer? 4 E] 2 1 o
33y Clsanin estis en 1 empresa,

[plensas m s e

domésticas y famlliares? 4 3 2 1 ]
24y {Hay momentns & s que

nerasitaras estaren ia

Empresa y en (53

alavez? 4 E] 2 1 o

|WM&LDSDDEGDSMMMMALMHEGLM&5&1 a3d=_ . puntos |

istas

Analiza ti mismo tus resultados

1) Anota ks puntos que has obtenioo en cada apartado en 13 columng =T puntua-
clons de la sigulents tabla.

2) Compara tu puntuacion en cada uno de los apartados con los intervalos de pun.-

tuaCknes que Ves en as res columnas de a derecha, «verdes, amariiie=

«0jow, 5ubraya el Intervalo que Incluya tu puntuscion.

3) Ahora, ya puedes varen que situacion de exposicdon (verde, amarillo o rojo) alas
& dimensiones psicosociles Le encuentras en tu puesto de trabajo:

m Exigencias psicolagicas.

w Trabajoactivoy posibllidades de desamolic: Influenc,
desanoiio o2 habikdagss,
ool sobire hos tempas.

® ApOyD social y calidad e liderazgo.

m Insaguridad.
m Doble presencla.
 Estima.
E
3 Punluaciees para i3 poblacidn
g DClgeada e referencia
d
Apwtacn  Dimes 1l 2 Vere Amarllio Rajo
1 Exigencias pskoiogicas De0a7 |Degai0|Deliazd
z Trabajo &ciivo y De 403 26| De 25371 |De 202 0

desarrollo nflusncis, desamoilode
hablidades, cantrol sobre los Sempos)

3 Inseguridad De0al Dezas |DeGale

] Apoyasoaly taiad oe Ded0ai® |Deziazd| Dedad
lidesazgo

5 Dobiie presencla De0a3 |Dedaé |DeTalé

B Estima D216213 |De12al1|De10al
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Apartado 6
ELIGE UINA SOLA OPCION PARA CADA UNA DE LAS SIGUIENTES FRASES:
PREGLINTAS RESPUESTAS
Sempe  Muhs  AigEs S0k huna

VBGES veEs  aigunave
35) Mis superiores me dan
dmemnodmienio uemensrm 4 3 r ] 1 [

3%) En I3 sliuackones dificlies:
o {rabajs redsa
e 3poyo necesarin 4 3 r ] 1 [

37) Enmil trakaio me tratan
Injestamens 0 1 2 3 4

3%) 5l plenso en fodo & Frabajo
¥ eshuarzo quz e reallzadn,
B IRDNGCmIEniD Que sy
i trakajo me parece:
adecuado 4 3 r ] 1 [

|SIJMALCB[DD|GDSDETU5IIEH.BTASALASPEGLHT§53*SE 38- .. puntos

CHStEs 7 1 (Eopuaal g

Interpreta tus resultados

Los tresintervalps de puntuackonas para la poblackon ccupadade referencla que has
Wisto e la antarkor tabla, han 5100 estatieciaos mesiante una encuasta & una mues-
trarepresentativa delapobiacion ccupada enla Comunidad Autonoma deNavarra,
muestra que es tamblen represent ativa de la poblacion ocupada espanala.

Cada uno di estos tres Intervalios dasifica 1a potiacion ooupada de referencla en
tres grupos exactamente iguales: el Intervalo verde incluye la tercera parte de la
poblacion de refarencia para la que su puniuacion es mas favorable para la salud,
el Intervalo rgfo Incluye 1a situaclon contrara (tercesa parte de 1a poblacion oou-
pada de referencla para 1a que su puntuacion es mas desfavorable para |2 saluwd) ,
miantras gue el intervalo amariiio define el tencio de |a poblacion ocupada derefe.
renda que se encuentra entre los dos extremaos verde y rojo. As pues, estos inter-
valos significan:

01 Verde: nivel de EXposicion [sioosoclal mas favorable para |3 saiud.
O Amarilio: nivel de exposicion psloosocial INntermedsio.
Tl Rojo: nivel de exposicion psicosoclal mas desfavorable para la saiud.

51 por ejempio. t punituacion en el apartado 1 6512, ello quiers decir gue |a orga-
nizacion del traba|o te sitea entrea la poblacion oouwpada que peor esta en cuanto a
exigencias psioologicas del trabajo (intervalo rojo). 5i, por ejemplo, bu puntuackon
del apartado 6 es 12, ello Indica que 1a organizacion dal trabalo te sitna entrs la
pobilacion otupada que esta en situacion intermedia (ntervalo amariibo). 5t pun.
tuacion en el apartado 2 es 30, ello Indica gue la organizacion del trabajo te sitoa
entre la poblacion oospada gue mejor esta en cuanto a aspectos positivos dal
trabajo.

Cuando en algon apartado la puntuacion obtenida te sitoe en el intervalo roja,

VUEIVE B leer 135 Preguitas de este apartado. estas te dan plstas 42 cual pusde seral
origen del probiama y Le SYLKaran a INtarpretar 10 resultadas.

Distas 2 licorssa) =]
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,;{hémypmquédebemme\rargzsrr_ < psi iales?

El estres, la ansledad. 1a depreston, dIversos rastormos pelcosomaticos, rastomas
cardiovasCUIares, |3 Iiara e eStOmag, Urastormos INTLNLars, slergioos o las oon.
Lracturas ¥ el aolor de espalia puedsen ser 0enios 8 12 eXposicion 2 Nesgos psioso-
clalos en o trabajo.

Los riesgos psicosociales son caractensticas de las condidones de trabajo y, concre-
tamente, de la organizacion del trabajo nochvas para la salud. Existen cuatro gram-

0ES QIUpas de Mesgos PSosociales que puedes kentifcar en U puesto de trabajg
0N ESLE CLeSHIONETID:

= El exceso de exigencias psicologicas del trabajo: hay que trabajar rapido o de
forma Imegular, el tabalo requiere gue escondamos bos sentimientos...
(apartade 1 gel cuestionarks).

= La faita de controd sobre los ¥ las oo de trabajo y de posibi-
Tidades de desamollo: No Lenemos INUencla il margen de autonamE enla foma
e reallzar nuestro trabajo, el trabajo no da posibiilaades para aplicar nuestras
hablildades y conocimientas o no tens sentido, no. adaptar el horariea
las necesidades famillares.... {apartado 2 del cuestionario).

= La falta de apayo sodal, de calidad ge
e rol en el trabajo: a.uanaumyqu.netranajaramauamm SN APy 08 1S Supe-
rlores 0 COMPaneqos y companesas, con las tareas mal definidas o sinla informa-
chon adecuada y a tiempo. .. (apartado 4 dal cuestionario).

m Las pscasas dal trabajo: falta de respato, nsaquridad contrac-
tual, camiio de puesto o serviclo contra nuesira voluntad, trato injusto..... (apar-
tados 3y 6 ded cuesticnana).

Amemas, existe obro factor que afecta 1a salld: |3 sobls presencla (apartado 5 osl
CusstIONario). La Maynra de mijeres trabaladoras reallzan |a mayor parts del .
bajo domestico y familiar, lo gue implica una doble carga de trabajo sl lo compara-
MOs con 105 Nombres. Ademas, el rabajo familiar y domestics Implica exigencas
fue deben ASTIrse de fofma simuitansa @ |as del trabajo remunarsso, y |a organl-
Zacian o este difoulta o facllita 1 compatInilZac on o2 ambos.

%" istas
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Actua, defiende tu salud

LS resultA oS GUE LIENES £ LS MANGs L permiten Conocer sl Wwseondiimes de a.
a0 pUEden DLESIoNErts EXpascion a fRCtores OF Mesqo oe naturaleza pelcosocial.
TIENEN SU OFIgEN en |3 organizacion del rabajo. S Le encUentras en wna o Varias
IMensiones & sSIuacion o rojo, el pONna Lener CONsecUsnClas Negativas en tw
salud 1 un fUlue, B0EMas Que [A1es SIUACIoNes Ya Puedan estar Proguciendots,
oy o noy, Mal estar sk o mental Que puedss ser evitada.

La defensa de tu salud en tu puesto de trabajo constituye uno de tus derechos fun.
damentales y esta proteghio por lalegislacion vigente. La empeesa tene la obliga-
clon e garantizar que WS condiclones de trabajo sean saludables. Comenta estos
result ados oon tus companesos y companeras de trabajo, ello te permitina tenesuna
wislon colectiva, y no dudes en asesorarta.

Puades obtener asesona de los representantes de los trabajadores en tu empresa,
sector o Ioalidad, de kos teenicos O pravencion £n it empresa [trabajador desig.
nado, tacnicos ded sarvico de prevencion... ), y de los organismos de prevencion de
riesgos laborales de las Administraciones pobiicas y os Sndicatos.

Impadir que las condiclones psicosoclales de trabajo danen la salud &5 posibie
mediante medidas que:

® Faciliten que 1a cantidad de rabajo sea adecuana al Uempo dispanibie para
realizario.

= Incrementen las oporbunidades de desamollo de nuestras habilidades y conoc.-
mientos; evitando e rabalo monotona Y repetitivo.

= Incrementen el nivel de control sobre los tlempos de trabajo a disposicion (pau-
585, desCansos, Permisos, vacacones....).

® POLENCIEN 13 Participacion e a5 sackiones relaclonadas con lastareas.
m Potencien la decksion de losas trabajadores/as sobre sus condic lones de rabajo.
® Faclliten el apoyo entre &l personal ge 1a empresa.

= Fomenten la daridad y la transparencia organizativa, definlendo puestos de tra.
bajo, tareas asignadas ¥ margen de utonomia.

= Froparcionen formacion y habilidades directivas no autoritarias.

CHStEs 7 1 (Eopuaal [ =

m Eliminen la competitividad entre companeros y/o departamentos.

m Eliminen el trabajo aislado.

m Garanticen el respeto y el trato_justo.

m Garanticen la seguridad y la estab

bajo (jornada, sueldo, etc.).

idad en el empleoc y en las condiciones de tra-

m Eliminen la discriminacion por sexo, edad, etnia o de cualquier otra indole.

m Faciliten la compatibilizacion entre la vida laboral y familiar.

La seleccion y puesta en marcha de las medidas preventivas necesarias debe hacerse
con tu participacion. Sin ella no sera posible identificar los riesgos ni poner en mar-

cha las medidas preventivas oportunas.
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