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0. OBIJETIVOS
esta unidad vamos a trabajar para conseguir:

Formar en los conceptos generales de Prevencion de Riesgos Laborales.

Incidir en los pasos que se deben seguir para llevar a cabo la Prevencién de Riesgos
Laborales en la organizacion.

Profundizar en los derechos y deberes de los trabajadores y trabajadoras y en su
organizacién en materia preventiva.

Conocer los tipos de protecciones que la organizacion debe poner al alcance de quienes
las necesiten.

1. CONCEPTOS BASICOS

1.1. Antecedentes

Existen referencias documentales muy antiguas que avalan la afirmacién de que el ser
humano siempre ha sufrido pérdidas de la salud, como consecuencia del desarrollo de
su trabajo.

Con el trabajo se producen modificaciones del entorno ambiental, lo que puede originar
la aparicién de situaciones agresivas para la salud, y los consiguientes dafios.

A partir de la revolucién industrial, iniciada en Inglaterra en el siglo XVIII, las modificaciones del

ambiente en el mundo laboral son intensas y muy frecuentes, lo que origind que los dafios en

la

salud de los trabajadores, tanto en numero como en gravedad, adquirieran niveles

preocupantes.

No obstante, las primeras reacciones serias frente a esta lacra no se producen hasta el siglo
XIX.

Au

Oficina Internacional del Trabajo (OIT), y su Servicio de M
Seguridad y Prevencion de Accidentes de Trabajo,
cuando la lucha contra los dafios laborales comienza a
tomar verdadera importancia, lo que se manifiesta,
entre otros aspectos, en la promulgacién de normas

nque es a principios del siglo XX, con la creacién de la
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legales y la creacidn de organismos que velen por la difusidon y cumplimiento de las mismas.

regula los aspectos relacionados con la

de Riesgos Laborales, y su desarrollo
reglamentario, normativa que esta en

\ Union Europea.

K’-\ctualmente en Espafia, la normativa legal que\

Seguridad y Salud en el Trabajo, la constituyen
la Ley 31/95, de 8 de noviembre, de Prevencion

consonancia con los criterios emanados de la

J

1.2. Riesgos y Dainos Laborales

Ya se ha dicho que el ser humano sufre dafios derivados del trabajo, y es logico deducir que

para que ello ocurra, previamente deben existir situaciones de riesgo que lo originen y

permitan. Por lo tanto, puede afirmarse que los dafios laborales son la materializacién de los

riesgos laborales.

Entre las multiples formas con que pueden definirse los conceptos que nos ocupan, y para su
mejor comprension, a continuacion, se exponen las que establece la citada Ley 31/95 de

Prevencién de Riesgos Laborales.

v Riesgo Laboral:

Posibilidad de que un trabajador o una trabajadora sufra un determinado dafio derivado del

trabajo.

v Dafios Derivados del Trabajo:

Enfermedades, patologias o lesiones sufridas con motivo u ocasidn del trabajo.

Las alteraciones de la salud ocasionadas por dafios laborales pueden ser multiples y muy

variadas.

Esta amplitud y variedad ha motivado que, para su mejor comprension y

prevencion, se clasifiquen en grupos con ciertas similitudes, atendiendo a los

efectos sobre la salud y a las técnicas preventivas utilizadas para combatirlos.
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Estos grupos son:

= Accidente de trabajo

=  Enfermedad Profesional

= Saludy condiciones de trabajo.
1.3. Riesgos y Danos Laborales: 1. El Accidente
Definicidn legal

Legalmente y de acuerdo a lo especificado en la Ley general de la Seguridad Social se entiende
por accidente de trabajo "toda lesidn corporal que el trabajador sufra con ocasién o
consecuencia del trabajo que ejecuta por cuenta ajena".

Definicion técnica

Técnicamente podria definirse como "todo suceso anormal, no querido ni deseado que se
presenta de forma brusca e inesperada, aunque normalmente es evitable, que interrumpe la
normal continuidad del trabajo y puede causar lesiones a las personas".

Son evidentes las diferencias entre ambas definiciones, siendo la segunda la que
fija como objetivo la prevencién de los riesgos laborales, que pueden causar
lesiones o no dar lugar a ellas (incidentes).

La gran mayoria de los accidentes de trabajo son originados por agentes materiales, son
instantaneos y pueden producir o producen lesiones de tipo fisico y traumatico.

Ejemplos representativos serian:

e Caidas de altura, que puede producir fracturas
multiples.

e Atrapamiento en las transmisiones de una
mdquina, que puede comportar la amputacion de
algin miembro.

e Golpe con elemento sobresaliente del mobiliario,
que puede producir contusién en la zona golpeada.

e Caida de un objeto sin originar lesiones.

1.4. Riesgos y Dainos Laborales: 2. Enfermedad profesional

Definicién legal

La Ley General de la Seguridad Social la define como:
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Toda aquella contraida a consecuencia del trabajo ejecutado por cuenta ajena, en las
actividades que se especifiquen en el cuadro que se aprueba por las disposiciones de
aplicacion y desarrollo de la ley, y que esté provocada por la accidon de los elementos o
sustancias que en dicho cuadro se indique para toda enfermedad profesional.

Definicion técnica

Técnicamente, debe entenderse como enfermedad laboral "aquel deterioro lento y paulatino
de la salud del trabajador, producido por una exposicion crénica a situaciones adversas, sean
estas producidas por el ambiente en que se desarrolla el trabajo o por la forma en que este
estd organizado".

Por tanto, desde el punto de vista de la Ley, hay que diferenciar entre:

= Las enfermedades profesionales, que son las producidas por el trabajo o "laborales”, y
recogidas en el cuadro vigente en cada momento.

= Los accidentes de trabajo, que son las restantes enfermedades laborales, segln
establece también la LGSS, pero no recogidas en el cuadro vigente.

Estas enfermedades pueden ser originadas por:

= Agentes quimicos.

= Agentes fisicos.

= Agentes bioldgicos

= Caracteristicas de las tareas que implican sobreesfuerzos fisicos o carga psiquica
excesiva

= Condiciones organizativas generales y de desarrollo de las tareas desfavorables
Aislamiento, indefinicidn, falta de objetivos, de participacién, de comunicaciény

motivacién, etc...

Los posibles dafios, como consecuencia de
exposicién prolongada a estas condiciones de
trabajo, se manifiestan como enfermedades
tales como: hipoacusia o sordera, silicosis,
infeccidn hepatica, cancer de pulmadn, tendinitis,
sindrome del tunel carpiano, depresion,
sindrome de desgaste emocional (burn-out)...

. J




.
Junta de Andalucia
Consejeria de la Presidencia, Administracion Piblica e Interior

INSTITUTO ANDALUZ DE ADMINISTRACION PUBLICA

CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES EN LA JUNTA DE ANDALUCIA

UNIDAD 1: CONCEPTOS BASICOS Y ASPECTOS NORMATIVOS DE LA PREVENCION DE RIESGOS LABORALES

1.5. Riesgos y Danos Laborales: 3. Salud y condiciones de trabajo

En la actualidad, de acuerdo con la famosa definicion de la OMS de 1948, la salud se considera
un estado de bienestar resultante del equilibrio entre los planos fisico, psiquico y social del
individuo, y no meramente la ausencia de enfermedad.

Esto significa que la salud se manifiesta de forma subjetiva y no es un bien dicotdmico, que
simplemente se tiene o no se tiene, sino que admite grados y, por tanto, es susceptible de
mejora y de empeoramiento, sin que éste Ultimo suponga necesariamente la existencia de un
cuadro patolégico definido.

Desde ésta perspectiva, efectos tales como |Ia
insatisfaccion laboral, el aburrimiento en el trabajo y la
falta de motivacién ponen de manifiesto
disminuciones de salud y pueden considerarse dafos
para ella, que, por consiguiente, también han de ser
anticipados y prevenidos.

(

Las caracteristicas del medio fisico, de los agentes materiales, asi como de los modos y \
procedimientos de uso de estos agentes y el contexto organizativo en que se desarrolla el
trabajo, constituyen lo que la Ley de Prevencién de Riesgos Laborales denomina
"Condiciones de trabajo", consideradas bajo la posibilidad de que influyan negativamente
en la salud del trabajador y trabajadora.

. J

La prevencion de estos efectos debe permitir, también, la promocién de los aspectos positivos

para la salud derivados de los valores del trabajo, en cuanto a desarrollo armdnico de las
capacidades y a la satisfaccidn por los resultados.
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1.6. Prevencion de Riesgos Laboral

La Ley 31/95 define la prevencion, y lo hace en los siguientes términos:

“Conjunto de actividades o medidas adoptadas o previstas en todas las fases de actividad
de la empresa con el fin de evitar o disminuir los riesgos derivados del trabajo.”

Esta definicion nos indica que la accién preventiva se fundamenta en un analisis de los riesgos
basados en los siguientes principios:

> Los riesgos tienen su origen en causas, si bien el término mas adecuado es factores de
riesgo, ya que la prevencién tiene como objetivo que no "causen" dafio.

» Los factores de riesgo son los aspectos de las condiciones de trabajo que pueden
contribuir a que ocurra un accidente.

» La accidén preferente de la prevencion se dirige a la eliminacidn del riesgo, lo cual sélo
se puede lograr haciendo innecesario el equipo o actividad al que se asocia.

> Si lo anterior no es posible se debe llevar a cabo la evaluacion de los riesgos, lo que
equivale a la medicién de su magnitud, considerando la importancia de los factores
que lo determinan y su gravedad lesiva potencial.

» La evaluacion de los riesgos es necesaria para llevar a cabo la
prevencion, tal como se ha definido. La accidn preventiva se
deduce del conocimiento de los factores y de la importancia de
los mismos, lo cual nos marca las prioridades de las medidas a
adoptar para disminuir o controlar los riesgos.
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Como acabamos de ver, la evaluacién de los riesgos no es un fin en si mismo, sino un medio en
el que basar el disefio de la actividad preventiva.

De ahi, la importancia de que la evaluacién no se plantee como un mero tramite para dar
respuesta a una obligacion legal sin mayor alcance.

-

~

Mientras mejor sea la evaluacidn desde el punto de vista
técnico, mas adecuada podra ser la planificacién de las
actuaciones y si lo planificado se lleva a cabo, mejor sera el
control de los riesgos y mds improbable resultara la aparicion
de dafos.

- J

No obstante, pese a toda la competencia técnica y la buena voluntad que pueda ponerse en
estas tareas, en general no serd posible garantizar absolutamente el resultado.

Y, puesto que no cabe descartar la produccién de dafios para la
salud de los trabajadores y trabajadoras, el modelo preventivo
gue establece la legislacion exige que los que se presenten
sean utilizados como fuente de conocimiento para mejorar el
nivel de proteccién que ofrece el sistema.

Por lo tanto, todos los dafios han de ser objeto de una investigacion técnica a fin de
identificar sus causas y, a la vista de ellas, revisar la evaluacion de riesgos existente y,
consecuentemente, la planificacion de las actividades preventivas. Se cierra asi el
circulo del proceso de mejora continua que debe seguir la prevencién en la empresa.

1.7. Técnicas para la Prevencion de Riesgos Laborales

Atendiendo a lo expuesto podemos concluir de forma simplificada, que la prevencién de
riesgos laborales se cumple en dos fases:

v Laevaluacidn de los riesgos.
v La planificacién y adopcién de medidas correctoras.

Ahora bien, es necesario dejar claro que ambas fases tienen notables diferencias, en funcién
de que traten de prevenir riesgos de accidentes de trabajo u otros dafios profesionales, lo que
ha motivado la siguiente clasificacién:



.
Junta de Andalucia
Consejeria de la Presidencia, Administracion Piblica e Interior

INSTITUTO ANDALUZ DE ADMINISTRACION PUBLICA

Técnicas

Seguridad en el Trabajo

Higiene Industrial

Psicologia Aplicada

Ergonomia

CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES EN LA JUNTA DE ANDALUCIA
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Sus objetivos preventivos

Los accidentes de trabajo.

Las enfermedades derivadas de la exposicidn a agentes
guimicos fisicos o bioldgicos.

Dafios derivados del estrés y promocién de la salud.

Dafios y enfermedades derivados de la sobrecarga fisica o
mental y promocion de la salud.

Ademas de las técnicas mencionadas, hay que citar la "Medicina del Trabajo", que partiendo

del conocimiento del funcionamiento del cuerpo humano y del medio laboral en que éste

desarrolla su actividad, tiene como objetivo el control de las condiciones de salud de los

trabajadores y trabajadoras, actuando a través de reconocimientos preventivos previos e

iniciales y reconocimientos periddicos especificos, segln los riesgos de los puestos.

Constituye una técnica que debe integrarse con las

anteriores y en particular con la Higiene Industrial, como
medio de seguimiento de la eficacia de las medidas
adoptadas.

Dado que en cualquier situacion laboral existen diferentes
factores de riesgo laboral implicados, y pueden utilizarse
diferentes técnicas preventivas, es necesario un
tratamiento interdisciplinar de la prevencién en su
conjunto integrado en la actividad de la organizacidon o
empresa.

2. ASPECTOS NORMATIVOS

Evolucidn histérica

En materia de legislacién sobre seguridad y salud en el trabajo nuestro pais ha seguido una

trayectoria paralela con los paises europeos mas industrializados.

Ademas de las motivaciones filantrépicas privadas del siglo XIX, se desarrolla la iniciativa

oficial estatal mediante leyes y disposiciones para proteger la salud de los trabajadores y

10
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trabajadoras, como la creacion del Instituto de Reformas Sociales y la promulgacién de leyes

protectoras del trabajo de los nifios y la mujer, asi como el establecimiento del Seguro de
Accidentes del Trabajo (Ley de 30 de enero de 1900 conocida como LEY DATO).

Las funciones de control sobre siniestralidad laboral se concretan en otras disposiciones
para su aplicacion efectiva, tal como la creacién de la Inspeccidn Industrial (1904) y la
Inspeccidn de Trabajo (1906).

En los anos dificiles de la posguerra la iniciativa legislativa se concreta en el Reglamento
General de Seguridad e Higiene del Trabajo y en las Reglamentaciones Nacionales del Trabajo,
surgiendo obligatoriamente los Comités de Seguridad e Higiene del Trabajo en las industrias.

A mediados del siglo XX, tiene un auge importante la Medicina del Trabajo credndose la
"Escuela Nacional de Medicina del Trabajo" (1948), asi como la creacidon de los Servicios
Médicos de Empresa (1956).

A partir de 1970 se crea el Servicio Social de Higiene y Seguridad en el Trabajo dentro
del Plan Nacional del mismo nombre, lo que permite dotar de recursos (materiales y
humanos) para el desarrollo técnico de la Seguridad, asi como la introduccion de la
Higiene del Trabajo.

En este marco se publica la Ordenanza General de Seguridad e Higiene del Trabajo que ha
tenido vigencia hasta la promulgacion de la Ley 31/1995 de 8 de noviembre de Prevencién de
Riesgos Laborales.

Junto con estos antecedentes normativos hay que sefialar la promulgacion de la Constitucién
Espanola de 1978, que en su articulo 40.2 manifiesta que los poderes publicos velaran por la
Seguridad e Higiene en el Trabajo, asi como la entrada del pais en la Comunidad Econdmica
Europea y la asuncién de la directiva en politica social "89/391/CEE" denominada Directiva
Marco, que ha generado la promulgacidn en nuestro pais de la actual legislacién sobre
seguridad y salud en el trabajo.

> COMUNIDADES AUTONOMAS

Actualmente, las Comunidades Auténomas tienen transferidas las competencias de aplicacién,
gestidn y vigilancia del cumplimiento de la legislacion de prevencion de riesgos, que constituye
legislacién laboral basica y comun. En cada Comunidad Auténoma existen estructuras
organizativas especificas para el desarrollo de estas actividades, recogidas en el articulo 7 de la
Ley de Prevencidn de Riesgos Laborales.

11
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> AMBITO ESTATAL

En el ambito Estatal, la organizacién se centraliza en el Ministerio de Trabajo y Seguridad
Social. La Inspeccidn de Trabajo y Seguridad Social es el 6rgano de vigilancia del cumplimento
de la legislacidn, si bien actia en cada Comunidad Auténoma en dependencia funcional de la
Autoridad Laboral de ésta y segun se establezca en la Comisidn Territorial de la misma.

Como organo Estatal cientifico-técnico de referencia nacional y correspondiente de las
instituciones europeas, existe el Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo.

2.1. Normativa Legal vigente

A partir de 1995 se ha conformado un cuadro normativo sobre Prevencién de Riesgos
Laborales cuyo eje central es la citada Ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos Laborales, que
traspone a la legislacién espanola la mencionada Directiva Marco, siendo las caracteristicas
principales de esta Ley las siguientes:

v Es el marco legal en el que se incorporan los contenidos fundamentales en esta materia,
como legislacién laboral basica y bajo principio de "prevencidn de riesgos".

v Se elabord con la participacion de todos los agentes sociales y las administraciones
publicas.

v' Estd basado en el reconocimiento del derecho de trabajadores y trabajadoras a la
proteccién de su salud, para cuya garantia, fija las obligaciones y responsabilidades
necesarias.

v Establece estrategias y criterios para la integracion de la prevencién en el proceso
productivo.

v’ Establece el derecho a la participacion de trabajadores y trabajadoras, como condicién
basica, a través de los Delegados de Prevencién y Comités de Seguridad y Salud.

v Incorpora a los trabajadores y trabajadoras de la Administracion Publica, en dmbito de
aplicacion.

2.2. Derechos y Obligaciones de Empresarios/as y Trabajadores/as

Estos derechos y obligaciones afectan de modo primordial al empresario/a, ya que es quien
determina y dispone las condiciones de trabajo, de modo que los deberes del empresario/a de
eliminacion o control de los riesgos laborales, constituyen la garantia del derecho de los

12
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trabajadores y trabajadoras a una proteccion eficaz en materia de seguridad y salud en su
puesto de trabajo.

Dadas estas premisas, los empresarios y empresarias pueden exigir el deber de colaboraciéon
de los trabajadores/as.

La LEY 31/95 regula derechos
v cbligaciones para

empresarios/as y
trabajadores/as.

> DELEGADOS DE PREVENCION

En cumplimiento del articulo 35 de la LEY 31/95 P.R.L. los Delegados de Prevencién son los
representantes de los trabajadores y trabajadoras con funciones especificas en materia de
prevencién de riesgos en el trabajo.

> COMITE DE SEGURIDAD Y SALUD

En cumplimiento del articulo 38 de la LEY 31/95 P.R.L. el Comité de Seguridad y Salud es el
drgano paritario y colegiado de participacién destinado a la consulta regular y periddica de las
actuaciones de la empresa en materia de prevencién de riesgos. La parte de los trabajadores y
trabajadoras, la constituyen los Delegados de Prevencién.

Se constituira un Comité de Seguridad y Salud en todas las empresas o centros de trabajo
gue cuente con 50 o mas trabajadores/as.

El empresario o empresaria aplicara las medidas que integran el deber general de prevencién
segln los siguientes principios generales (recogidos en el articulo 15 de la Ley):

v' Evitar los riesgos.

v Evaluar los riesgos que no se puedan evitar.

v" Combatir los riesgos en su origen.

v' Adaptar el trabajo a la persona, en particular en lo que respecta a la concepcién de los
puestos de trabajo, asi como a la eleccion de los equipos y los métodos de trabajo y de
produccidn, con miras, en particular, a atenuar el trabajo mondtono y repetitivo y a

reducir los efectos del mismo en la salud.

13
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v Tener en cuenta la evolucién de la técnica.

v" Sustituir lo peligroso por lo que entrafie poco o ningun peligro.

v Planificar la prevencién, buscando un conjunto coherente que integre en ella la
técnica, la organizacioén del trabajo, las condiciones de trabajo, las relaciones sociales y
la influencia de los factores ambientales en el trabajo.

v/ Adoptar medidas que antepongan la proteccidn colectiva a la individual.

v Dar las debidas instrucciones a los trabajadores/as.

2.3. Estructura para la Prevencion de Riesgos Laborales

La aplicacién de la Ley 31/95 exige la creacién de una estructura técnica en Prevencidén de
Riesgos Laborales segun las diversas modalidades previstas en el R.D. 39/1997 por el que se
aprueba el Reglamento de los Servicios de Prevencion.

— — —
I_Dependiendo del tamafio y riesgos potenciales de la actividad de la empresa, se exige una
I estructura determinada: desde la actuacién directa del empresario/a para empresas de
hasta diez trabajadores y trabajadoras (RD 337/2010 que modifica el 39/1997 sobre I
Servicios de Prevencion), hasta la disposicidén de un servicio propio (mds de 500 trabajadores
0 mds de 250, si la actividad comporta riesgos potenciales de mads dificil control).

— S

Para la inmensa mayoria de las empresas de nuestro pais, existe la posibilidad de contratar un
servicio de prevencién ajeno.

MAS INFORMACION

Aparte de estas funciones especificas, la actual legislacién, y de forma explicita la Ley
54/2003, de reforma del marco normativo de la prevencién de riesgos laborales,
establece que la prevencidon debe integrarse en la actividad ordinaria de la empresa,
implantandose mediante un Plan de Prevencidn, que obligatoriamente tienen que tener

todas las empresas, para determinar las responsabilidades y funciones de todos los

estamentos y érganos, respecto de la seguridad y salud de los trabajadores y trabajadoras
a su servicio.
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2.4. Desarrollo normativo especifico

El desarrollo normativo, de caracter técnico especifico, de la Ley 31/95 de Prevenciéon de
Riesgos Laborales se recoge en forma reglamentaria en Reales Decretos que abordan las
disposiciones minimas en orden a Sefializacion, Lugares de Trabajo, Manipulacién Manual de
Cargas, Pantallas de Visualizacién, Riesgo Eléctrico, Equipos de Proteccién Individual, Equipos
de Trabajo, Agentes Bioldgicos, Agentes Quimicos, Obras de Construccidn y otros especificos
relativos a determinados agentes o colectivos especiales, asi como cualquier disposicién que
repercuta sobre las condiciones de trabajo.

2.5. Aplicacién en laJunta de Andalucia

Como normativa a nivel autondmico, en Andalucia, y en aplicacién de Ley 31/1995, de 8 de
noviembre, y del Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el Reglamento
de los Servicios de Prevencion, en su dia se aprobaron el Decreto 117/2000, de 11 de abril, por
el que se crean los Servicios de Prevencion de Riesgos Laborales para el personal al servicio de
la Administracion de la Junta de Andalucia, y la Orden de 30 de junio de 2003, por la que se
regula la organizacién y funcionamiento de los Centros de Prevenciéon de Riesgos Laborales, asi
como la correspondiente modificacion y adaptacion de la Relacién de Puestos de Trabajo.

Estas disposiciones establecieron una estructura preventiva propia de caracter centralizado y
horizontal, que quedd incardinada en los Centros de Prevencion de Riesgos Laborales de la
Consejeria competente en materia de Seguridad y Salud Laboral.

MAS INFORMACION

Mediante Acuerdo de la Mesa General de Negociacion de 5 de octubre de 2001, se
establecié la representacion de los trabajadores de la Junta de Andalucia en materia de
prevencion de riesgos laborales, conformandose la misma en distintos Comités de

Seguridad y Salud, para los sectores de Administracion General, Administraciéon Educativa

y Administracién Sanitaria.

Debido al tiempo transcurrido y al objeto de actualizar y modernizar la estructura, se aprueba
y publica el DECRETO 304/2011, de 11 de octubre, por el que se regula la actual estructura
organizativa de prevencién de riesgos laborales para el personal al servicio de la
Administracidon de la Junta de Andalucia.

Este deroga al anteriormente citado Decreto 117/2000; siguiendo en vigor la Orden de 30 de
junio de 2003 en todos aquellos aspectos que no se opongan al nuevo Decreto 304/2011.
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2.6. Organismos e instituciones de prevencion de riesgos laborales

La legislacién y la politica de prevencién de riesgos laborales se establecen a nivel nacional, en
el marco de las directivas de la Unién Europea y los Convenios de la Organizacion Internacional
del Trabajo.

Las Comunidades Auténomas son las administraciones publicas competentes en la gestion y
ejecucién de dicha politica y de la normativa, en relacién con la cudl ejerce la potestad de
vigilar su cumplimiento a través de la Inspeccion de Trabajo y Seguridad Social.

En la Administraciéon Publica de la Junta de Andalucia, la D.G. componente en materia de
Seguridad y Salud Laboral es el érgano directivo especifico que desarrolla la politica de
prevencion de riesgos laborales, existiendo en cada provincia un Centro de Prevencion de
Riesgos Laborales, que es el 6rgano técnico de |la Autoridad Laboral Provincial.

Otras instituciones publicas actian en apoyo a la politica de prevencién de riesgos laborales,
como el Instituto Andaluz de Prevencion de Riesgos Laborales, de reciente creacidn.

Existen otras organizaciones implicadas en el desarrollo de la prevencién, entre las que
destacan las Mutuas de Accidentes de Trabajo y Enfermedades Profesionales que son entes
colaboradores de la Seguridad Social y que, aparte de la gestion de las contingencias
profesionales, también llevan a cabo actividades preventivas.

Igualmente existen otras organizaciones profesionales e institutos dedicados a la prevencién
en el dmbito nacional y autondmico, aparte de la participacion de Universidades y Colegios
Profesionales en labores de Investigacién y formacidn.
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/En el afio 2007 se aprobd, en el marco del didlogo social con organizaciones \
empresariales y sindicales y de la Estrategia aprobada en el dambito de la Unidn
Europea, la Estrategia Espafiola de Seguridad y Salud en el Trabajo (2007- 2012),
cuyos objetivos supusieron el desarrollo de lineas de actuacidn para favorecer y
fomentar la prevencién en las empresas e impulsar la cultura de la prevencién, como
valor social, a través de la educacién y formacion en todos los niveles. Tras 2 afios de
evaluacion y balance de sus resultados, esta a punto de aprobarse una nueva Estrategia
Espafiola de Seguridad y Salud en el trabajo 2014-2020. /

MAS INFORMACION

En Andalucia esta en vigor la Estrategia Andaluza de Seguridad y Salud Laboral 2017-2022,

que sustituyd a la anterior Estrategia Andaluza de Seguridad y Salud Laboral 2010- 2014.

3. TIPOS DE PROTECCIONES

Las protecciones pueden ser de dos tipos, aunque la Ley exige que se antepongan las
colectivas a las individuales:

Protecciones colectivas

Son aquellas que, una vez instaladas, protegen
colectivamente a todas las personas que desempefian su
funcién en ese punto de trabajo y sus alrededores, por
ejemplo, unas mamparas de proteccion frente al ruido en

una oficina.

Protecciones individuales o Equipos de Proteccion Individual

(conocidos como E.P.l.)

Aquellos que solo protegen a quien los usa debidamente.
Ejemplos de E.P.l. son unos guantes, un reposa-pies, calzado de
seguridad, tapones antirruido, etc.
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Certificacion de los EPI (Equipos de Proteccion Individual)

La calidad de los EPI debe ser obligatoriamente verificada por un
organismo competente. A este proceso se le llama certificacion y
esta regulado legalmente.

Solo es legal utilizar EPI certificado, lo cual se especifica mediante la marca "CE" que debe
figurar en los EPI debidamente certificados.

Segun la normativa vigente, los epi deben ir acompanados de un folleto informativo del
fabricante, explicando las caracteristicas del equipo en el idioma o idiomas propios del pais en
que se utilizan.

Eleccién del EPI
La organizacién debe:

» Determinar, en funcién de la informacion aportada por la evaluacidn de riesgos, y en
relacion a aquellos que no se han podido eliminar, en qué puestos de trabajo debe
usarse EPI, los riesgos existentes para los que debe ofrecerse proteccion, las partes del
cuerpo a proteger y el tipo de equipos a utilizar.

» Es muy importante que este analisis y posterior toma de decisién, sean realizados con
la participacion de las personas que ocupan el puesto de trabajo objeto de analisis y
de los Delegados de Prevencion.

Es necesario definir las caracteristicas que debe reunir cada EPI, teniendo en cuenta:

v El origen de los riesgos.

v" El foco que genera los riesgos. = -
v" La magnitud de los riesgos.

v Los riesgos adicionales a los que pueda dar 9 2 i
lugar la utilizacion del epi. f l ]

18



CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES EN LA JUNTA DE ANDALUCIA
Junta de Andalucia UNIDAD 1: CONCEPTOS BASICOS Y ASPECTOS NORMATIVOS DE LA PREVENCION DE RIESGOS LABORALES

Consejeria de la Presidencia, inistracion Publica e Interior
INSTITUTO ANDALUZ DE ADMINISTRACION PUBLICA

Correcto uso y mantenimiento del EPI

Aungue un EPI haya sido correctamente elegido, su eficacia
depende de un uso correcto del mismo y un adecuado
mantenimiento.

Tanto el uso como el mantenimiento se adecuaran a las
instrucciones contenidas en el folleto informativo del
fabricante y en funcién de la formacién e informacién
recibida por el trabajador o trabajadora, previa a su uso.

4. DERECHOS Y DEBERES DE LOS TRABAJADORES Y TRABAJDORAS

La ley de Prevencion de Riesgos Laborales otorga a los trabajadores y trabajadoras derechos y
deberes en relacion a su propia Seguridad y Salud.

El principal derecho de toda persona que trabaja es el
respeto a su Seguridad y a su Salud.

La empresa es la maxima responsable de velar por la
Seguridad y la Salud de sus trabajadores. (art. 14.2)

MAS INFORMACION

La prevencién no es cosa sdlo de la organizacién. Una buena prevencion es la que se

fundamenta en la participacidon de todos los trabajadores y trabajadoras, participacion
que la Ley de Prevencion fomenta mediante medidas especificas.

Los derechos de los trabajadores y trabajadoras son:

Derecho a la informacién y a la formacién.
Derecho a no trabajar por riesgo grave e inminente.
Derecho a la participacion.

el

Derecho a la vigilancia de la salud.
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Los deberes de los trabajadores y trabajadoras son:

v Deber de usar medios y equipos de trabajo adecuados.
v" Deber de informar sobre riesgos para la salud o seguridad.

4.1.Derecho a la informacién y a la formacién
» Informacion

La Ley de Prevencion de Riesgos Laborales exige que la organizacion informe a cada
trabajador y trabajadora de los riesgos especificos de su puesto de trabajo y de las medidas de
prevencidn y proteccion aplicables, asi como de los riesgos generales de la misma.

> Formacion

La Ley de Prevencién de Riesgos Laborales exige también que cada trabajador y trabajadora
reciba en materia preventiva una formacién tedrica y practica, suficiente y adecuada, y
centrada en su puesto de trabajo, tanto en el momento de su contratacién como cuando se
produzcan cambios en su trabajo.

Debes recibir formacion para "saber hacer" tu trabajo de manera segura y hacerlo siempre de
esta manera.

4.2. Derecho a no trabajar por riesgo grave en inminente

La Ley de Prevencion (art.21.1y 2) establece que el trabajador:

Tendra derecho a interrumpir su actividad y abandonar el lugar de trabajo, en
caso necesario, cuando considere que dicha actividad entrafia un riesgo grave e
inminente para su vida o su salud. Ley de Prevencidn (art.21.1y 2).

A menos que hubieran obrado de mala fe o
cometido negligencia grave, los trabajadores no
podran sufrir perjuicio (art. 21.4) alguno derivado
del ejercicio de este derecho.
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RECUERDA

Riesgo grave e inminente es aquel que resulte probable que se materialice en un futuro

inmediato y pueda suponer un dafio grave para la salud.

4.3.Derecho a la participacion

v La Ley de Prevencidn (art. 18.2) otorga a los trabajadores el derecho a ser consultados
y a participar en el marco de todas las cuestiones que afecten a la seguridad y a la
salud en el trabajo.

v Los trabajadores tendran derecho a efectuar propuestas (art.18.2) dirigidas a la mejora
de los niveles de proteccién de la Seguridad y la salud en la empresa. Uno de los
elementos importantes de la Ley es el derecho a que tanto la consulta como Ia
participacion en las decisiones que se adopten en la empresa en materia de
prevencion se realicen directamente o mediante aquellos representantes elegidos de
manera democratica (art.33.2).

v/ Para que esta participacion sea efectiva la Ley establece dos tipos de figuras: los
Delegados de Prevencién y el Comité de Seguridad y Salud.

v Estos elementos de participacién adicionales no perjudican las funciones de defensa
de los intereses de los trabajadores que corresponden a los Comités de empresa, a los
Delegados de Personal y a los representantes sindicales (art.34.2).

4.4. Comité de Seguridad y Salud

El Comité de Seguridad y Salud (art. 38) es el drgano colegiado de participacion destinado a la
colaboracidn regular y periddica de las actuaciones de la empresa en materia de prevencién de
riesgos laborales.

v El Comité de Seguridad y Salud es obligatorio en
organizaciones de mas de 50 trabajadores y se reunird
trimestralmente y siempre que lo solicite alguna de las
representaciones en el mismo.

v El Comité de Seguridad y Salud estd formado por los
Delegados de Prevencién y por un numero igual de

representantes de la empresa. Es, pues, un érgano paritario.
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v Los delegados sindicales y los representantes técnicos de la prevencidn en la organizacién,
participaran con voz pero sin voto.

v" En las reuniones podran participar también (art.38.2), Técnicos en prevencion ajenos a la
empresa siempre que lo solicite alguna de las representaciones en el Comité.

4.5. Derecho a la vigilancia de la salud

Toda persona que trabaja tiene derecho a una vigilancia periddica orientada a controlar si
su estado de salud puede verse afectado a causa de su trabajo. Estamos hablando de
reconocimientos médicos adaptados a cada trabajador y trabajadora, a su trabajo y a su
puesto de trabajo.

Ello exige que los responsables de la vigilancia de la salud (Medicos y ATS) actien en estrecha
coordinacién con otros especialistas de prevencion.

Caracteristicas de la vigilancia de la salud:

v Es un derecho de los trabajadores y trabajadoras; por tanto, tiene caracter voluntario
(salvo alguna excepcion).

v" Los resultados son estrictamente confidenciales pudiendo ser Unicamente
comunicados a la persona afectada.

v' El empresario/a solo puede ser informado/a de las conclusiones de los
reconocimientos (apto, no apto o apto con limitaciones para desempefiar el trabajo).

v Deberd ser realizada por personal sanitario con competencia técnica, formacién y
capacidad acreditada.

v Deberd seguir un protocolo médico en funcidn del puesto de trabajo que ocupe el
trabajador o trabajadora.

4.6. Deber de usar medios y equipos adecuados

La Ley de Prevencién de Riesgos Laborales (art.29) exige al
trabajador/a velar, segin sus posibilidades y mediante el
cumplimiento de las medidas de prevencién que en cada caso
hayan sido adoptadas, por la de aquellas otras personas a las
gue pueda afectar su actividad profesional, a causa de sus
actos y omisiones en el trabajo, de conformidad con su
formacidn y las instrucciones de la empresa.
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Uno de los deberes de los trabajadores y trabajadoras consiste en usar adecuadamente, de
acuerdo con su naturaleza y los riesgos previsibles, los medios y equipos de trabajo con los que
desarrolle su actividad, y de acuerdo con las instrucciones recibidas.

4.7.Deber de informar sobre riesgos para la salud o seguridad

Todo trabajador/a tiene la obligacion de participar
activamente en la Prevencidn de la empresa informando a
su superior/a jerarquico directo/a, a los Delegados de
Prevencidén o al servicio de Prevencidn, acerca de cualquier
situacidn que, a su juicio, entrafie, por motivos razonables,
un riesgo para su propia seguridad y salud o para la de los
demas.

MAS INFORMACION

Los trabajadores y trabajadoras deben cooperar con el empresario o empresaria para que
pueda garantizar unas condiciones de trabajo que sean seguras y no entrafien riesgos para
su seguridad y su salud.

4.8. Incumplimiento

El incumplimiento por parte de trabajadores y trabajadoras de sus obligaciones en materia de
prevencion de riesgos laborales, tendrd la consideracion de incumplimiento laboral.
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Esto es, un incumplimiento en temas de prevencién tendrd la misma consideracidon que un
incumplimiento laboral y estard, por tanto, sujeto a sancién de acuerdo con el Estatuto de los
Trabajadores.

5. PLAN DE PREVENCION

La actividad preventiva exigida por la Ley 31/1995 y el Reglamento, consiste basicamente en:

v Elaboracién e implantaciéon del Plan de Prevencion.
v" Evaluacién de los riesgos.

v Planificacién de las actividades preventivas.

v/ Seguimiento y control de |a eficacia de la actuacion.

v Vigilancia de la salud.
v Investigacién de los dafios producidos.
v Formacién e informacion a los trabajadores y trabajadoras.

v" Adoptar medidas de emergencia y evacuacion.

Actuacidn preventiva

Para que la prevencién funcione correctamente en una organizacién, es necesario que todos
los mandos asuman la prevencién como una parte de sus funciones, lo cual no puede
conseguirse si la direccidon no se implica de manera directa y visible.

La ley de prevencion exige llevar a cabo en la organizacién dos tipos de acciones preventivas:

1. Acciones de gestidn: son de tipo organizativo y pretenden sentar las bases para que la
prevencion funcione con eficacia de manera permanente.

2. Acciones preventivas concretas: como poner una barandilla en una escalera fija en la
gue existe peligro o instalar un extintor.

m—

PLAN DE PREVENCION
DE LA EMPRESA

O
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El Plan de Prevencion, ya previsto en el Reglamento de los Servicios de Prevencién, se
introduce como figura legal obligatoria en la Ley 54/2003, de 11 de diciembre, que reforma
parcialmente la anterior ley 31/1995.

El Plan supone la formalizacion de procedimientos para las actividades preventivas especificas
y para todas las actividades que repercuten en la prevencion, de forma que ésta quede
integrada en la gestidn, en todos los dmbitos y niveles de decisidn de la empresa.

El R.D. 604/2006, de 19 de mayo, que modifica el antes citado R.D. 39/1997 define el
Plan de Prevencion como la herramienta a través de la cual se integra la actividad
preventiva de la empresa en su sistema general de gestion y establece los elementos que

lo componen, que habrdn de reflejarse en un documento, aprobado e implantado por la
Direccidn de la empresa, previa consulta con los representantes de los trabajadores y
trabajadoras.

Las fases en la gestidn y aplicacidon del Plan de Prevencidn de riesgos laborales son:

e Evaluacion de riesgos.
e Planificacidn de las actividades preventivas.

Plan de prevencidn

Para la elaboracién de un plan de prevencién hay que tener en cuenta los siguientes aspectos:

» Caracteristicas de la empresa

Anidlisis del tamafio de la plantilla y otras caracteristicas, organizacion territorial, riesgos
genéricos de las actividades productivas de la empresa y de sus procesos productivos,
siniestralidad del sector y propia de la organizacidn, etc.
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» Politica de prevencién

Declarando que la organizacién va a integrar la prevencion,
asi como los objetivos propios que desea alcanzar.

» Estructura organizativa

Prevista para la actividad preventiva, incluyendo:

v/ Responsabilidades y funciones: dentro de la empresa, asi como las précticas, los
procedimientos y los procesos, por ejemplo, sistema a seguir para el flujo de
informacién sobre problemas, para tomar decisiones, etc.

v/ Recursos materiales: necesarios y asighados para realizar la accién de prevencidn de
riesgos en la organizacion. Aqui quedaria incluido, si hubiera, presupuesto econémico
especifico para ello.

v/ Organizacién de la prevencion: acreditacion de concierto con un Servicio de
prevencion ajeno si lo hubiera, acta de constitucidn de Servicio de prevencion propio o
designacion de trabajador/a (acreditacion de la formacion de esta persona en

prevencion), etc.

v/ Mecanismos para implementar la consulta y/o participacién de representantes de los
trabajadores/as.

v Integracién en la prevencién del Comité de Seguridad y Salud.

v Contratas y Subcontratas (si las hubiera): Coordinacién de actividades.

» Evaluacion de riesgos laborales

Riesgos laborales identificados y criterios de valoraciéon
utilizados. Aqui se dispondria toda la documentacién
relativa a mediciones especificas si se hubieran llevado
a cabo.
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» Planificacion de la actividad preventiva

La priorizacién y temporizacidn de las actuaciones preventivas necesarias, Plan de informacion
y formacion y Medidas de emergencia.

PROBABILIDAD

SEVERIDAD

> Vigilancia de la salud

La realizada a los trab

ajadores/as en virtud del articulo 22 de la Ley de Prevencion de riesgos.

» Otras actividades de seguimiento

Como el seguimiento

del sistema de gestion preventiva, medidas de proteccién
individual o colectiva, interpretacion epidemioldgica de
resultados, auditorias, etc.

INFORME DE APTITUD

t

DIPLOMA DE FORMACION

de los resultados y/o control de la eficacia

> Registros

Como partes de accidentes de trabajo y enfermedades
profesionales, escritos de trabajadores/as o sus
representantes,
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CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES EN LA JUNTA DE ANDALUCIA

registro de visitas internas o de la Inspeccidn de Trabajo, consulta y/o participacion de los
representantes de los trabajadores/as, registro de contratas o subcontratas, etc.

RECUERDA QUE...

Para que la accién preventiva sea eficaz es necesario que todas las personas de la
organizacién especialmente quienes tienen mando, pero no sélo ellas, asuman que
ocuparse de la prevencion forma parte de su trabajo. La Ley de Prevencién y su
reforma (Real Decreto Ley 54/2003) lo establece como una obligacién y la denomina
integracion de la prevencion.

La experiencia demuestra que la "integracion de la prevencion" es imprescindible si se
desea conseguir una mejora permanente de las condiciones de trabajo.

Sélo en las organizaciones en las que existe una efectiva integracién de la prevencién,
se logra un avance constante en los aspectos preventivos. La integracion de la
prevencion solo es efectiva cuando los mandos se implican de una manera visible.

5.1 Evaluacidn de riesgos laborales: evaluacion de riesgos

Uno de los instrumentos necesarios para la gestion y aplicacion
del Plan de Prevencidn, es la Evaluacion de Riesgos (art. 16.2 de Riesgos
la Ley de Prevencion de riesgos).

Previamente a la realizacién de la evaluacién de riesgos, esta la ~— o
obligacidn de evitar y eliminar los riesgos ya conocidos. / .
" Evaluacién \
\ de !
( \ ) riesgos /'f
En caso de que estos riesgos no se puedan eliminar, W -ae

se debe tratar de reducirlos. Dado que aun existe
riesgo, en este caso, se debe proteger altrabajador/a
priorizando la proteccion colectiva sobre la
individual.

- J
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5.2 Evaluacidn de riesgos laborales: Finalidad de la evaluacion de riesgos

La Evaluacidén de riesgos es la identificacidon de todos los riesgos de cada uno de los puestos de
trabajo con el objetivo de determinar medidas preventivas o correctoras tendentes a la
eliminacidn o reduccidn de dichos riesgos. Estas medidas deben ser planificadas y controladas.

La persona que ocupa el puesto de trabajo es quien mejor lo conoce; de ahi que su
participacion sea absolutamente necesaria.

EXPLICACION:

Consiste en identificar todos los riesgos existentes y los previsibles, de todos y cada uno
de los puestos de trabajo de la organizacion teniendo en cuenta las caracteristicas y
particularidades de las personas que los ocupan, con la finalidad de adoptar medidas
tendentes a la eliminacidn de los riesgos y, en caso de no ser posible, a su reduccién.

No se trata de identificar "aquello que se ve", que es tangible; se trata de ser capaz de prever
también aquellos riesgos ocultos pero existentes, se trata de ser capaz de "prever las posibles
distracciones o imprudencias que pudiera cometer el trabajador" (art. 15.4).

Cuando la Evaluacion de riesgos ponga de manifiesto la existencia de situaciones de riesgo,
el/la empresario/a tiene la obligaciéon de llevar a cabo la planificacion de la actividad
preventiva para eliminar o controlar y reducir esos riesgos.
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UNIDAD 2: PREVENCION DE RIESGOS LABORALES COMUNES EN
OFICINAS

0. OBIJETIVOS
En esta unidad vamos a trabajar para conseguir:

v Concienciarnos sobre la existencia de riesgos laborales en oficinas.
v Definir los riesgos mas importantes en labores de oficina y sus medidas de prevencién.

v Valorar la importancia de las pautas de comportamiento del trabajador o trabajadoray de
las condiciones organizativas de la organizacién para la prevencidn de riesgos laborales.

v Conocer la normativa de aplicacién para riesgos especificos.

1. RIESGOS MAS COMUNES

Los riesgos mas comunes en el trabajo de oficina son los siguientes:

= (Caidas al mismo y a distintonivel.

= Contactos eléctricos (equipos e instalaciones eléctricas).

= Caidas de objetos, golpes, choquesy atrapamientos.

= Cortes ypinchazos.

= |Incendio.

=  Exposicion aproductos quimicos (efectos toxicos o corrosivos).
=  Exposicidonacondiciones ambientalesinconfortables.

= Exposicidonacondicionesacusticasinconfortables.

= Sobrecargafisica en la manipulacién de objetos.

=  Sobrecargafisica en trabajos con pantallas de visualizacién.

= Sobrecargavisual en trabajos de escritorio.

= Sobrecargavisual en trabajos con pantallas de visualizacion.

= Sobrecargapsiquica.

= Exposicidn acondiciones organizativas y de climalaboral adversas.
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2. CAIDAS DEL MISMO Y DISTINTO NIVEL
Los factores de riesgo laboral para que se produzcan caidas en la oficina son:

=  QObsticulosenelsuelo(cables, alargaderas...).

= Pisos deslizantes (humedad, suelos resbaladizos,
encerados...).

= Escaleras fijas, caidas en escaleras por distracciones, saltar

escalones, bajar o subir precipitadamente, calzado

inadecuado.
= Faltade pasamanosy huellas desiguales.

= |luminacidon defectuosao insuficiente en zona de transito.

Las medidas preventivas para evitar caidas al mismo o distinto nivel en oficina son:

CONDICIONES MATERIALES Y ORGANIZATIVAS

1. Mantenimiento de las zonas de transito libres de obstaculos.

2. Seiializacién de piso resbaladizo o encerado.

3. Uso de felpudos.

4. Reparacion de pisos o elementos en mal estado.

5. Mantenimiento de las luminarias, reponiendo las rotas o defectuosas.

6. Mantenimiento de las zonas de transito libres de obstaculos.

PAUTAS DE COMPORTAMIENTO

1. Colocar canaletas o tomas de corriente en la mesa.

2. Limpiar fuera de horas de oficina.

3. Evitar tacones demasiado altos o suelas resbaladizas.

Normativa especifica

REAL DECRETO 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las disposiciones
minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo.

\
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En determinadas circunstancias el equilibrio se vuelve inestable, originando caidas. Ten
especial cuidado con:

## Los suelos mojados o resbaladizos.

# Los suelos irregulares.

# El calzado inadecuado.

# Las superficies inestables.

# Los obstaculos en el camino.

# Las escaleras, etc.

Si te encuentras con algun problema de este tipo, informa inmediatamente a la persona
encargada de prevencion y a tus superiores, para que lo solucionen lo antes posible.

Tu colaboracion es importante.

3. CONTACTOS ELECTRICOS
3.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se
produzcan contactos eléctricos son:

Enchufes, conexiones, conductores,
con deficiente aislamiento.

3.2. Medidas preventivas

Las medidas preventivas para evitar caidas al mismo o distinto nivel en oficina son:

CONDICIONES MATERIALES Y ORGANIZATIVAS

1. Mantenimiento de la continuidad de la toma de tierra en los enchufes y conexiones.

2. Realizacién periddica del test de prueba de los interruptores automaticos
diferenciales.

3. Mantenimiento de las instalaciones (sustituyendo los conductores, bases, conexiones
deterioradas).
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PAUTAS DE COMPORTAMIENTO

1. Evitar empalmes de conductores con cinta aislante. Uso de bases de acoplamiento.

2. Evitar dar tirones sobre los conductores, desconectar siempre de la clavija.

3. No sobrecargar las tomas de corriente.

4. En caso de averia eléctrica no manipular ningln equipo sin desconectar y comprobar
la ausencia de tensidn.

4. CAIDAS DE OBJETOS, GOLPES, CHOQUES Y ATRAPAMIENTOS

4.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se produzcan
caidas de objetos, golpes, choques y atrapamientos son:

Deficiente estabilidad o uso
incorrecto de archivadores, mesas,
armarios, estanterias, cajones...

4.2. Medidas preventivas

Las medidas preventivas para evitar caidas de objetos, golpes, choques y atrapamientos en
oficina son:

CONDICIONES MATERIALES Y ORGANIZATIVAS

1. Asentamiento estable de los archivadores y estanterias.

PAUTAS DE COMPORTAMIENTO

1. Mantener las puertas, cajones de mesas y archivadores cerrados, cuando no estén en
uso.

2. Mantener la separacién entre los elementos del puesto de trabajo y zonas de acceso.

3. Utilizar tiradores o elementos de sujeccidn en cajones para evitar atrapamientos.
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Lo principal sobre los riesgos por golpes es:

# Cercidrate de la estabilidad de armarios, cajones, estanterias, archivadores, etc. para
evitar vuelco, caida, choques o atrapamientos.

# Siempre que lo necesites sube a una escalera. No subas a ningtn otro objeto.

# Para evitar golpes, choques o atrapamientos asegurate siempre que el espacio estd
bien distribuido y sin objetos mal colocados en las zonas de paso.

# Las puertas deben estar correctamente sefializadas.

5. CORTESY PINCHAZOS

5.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se produzcan cortes y pinchazos son:

[Los factores de riesgo que pueden constituir causa\

de accidentes, resultantes en cortes y pinchazos, se

relacionan con los utiles cortantes y punzantes tales
como cuter, abrecartas, tijeras, etc.

Son consecuencia de un uso no adecuado de los

mismos, su ubicacién indebida o incontrolada, o la

\ utilizacion de éstos en mal estado. j

5.2. Medidas preventivas
Pautas de comportamiento:

v Usar adecuadamente los elementos de corte no utilizandolos
como palanca ydestornilladores.

v' Mantener la proteccién cuando no se usen, cutter cerrados,
tijerasy abrecartas en su funda.

v" No dejarlos en los bordes de la mesa, situarlos en los cajones

o centro de lamesa. C “idado

v' Mantener los cajones ordenados no dejando los elementos

cortantes dispersosy desprotegidos.
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Respecto a los riesgos por cortes y pinchazos recuerda que...:

# La utilizacién de Utiles cortantes y punzantes es un factor de riesgo de cortes y heridas.
Deben guardarse en un lugar adecuado.
# Nunca se debe guardar un cuter sin proteger la cuchilla.

# No olvides utilizar los utensilios para el uso que fueron fabricados.

# Nunca tires objetos cortantes o cristal en las papeleras.

6. INCENDIOS

6.1. Factores deriesgo

El riesgo de incendio se produce por la presencia de una fuente de calor, que puede actuar
sobre un material combustible (sélido, liquido o gaseoso) proximo provocando la reaccion
quimica de combustion y dando lugar a "fuego o incendio".

Las fuentes de calor pueden ser de diversa naturaleza; derivadas del proceso y equipos de
trabajo (sopletes, chispas mecanicas...), de la instalacién eléctrica (cortocircuitos,
recalentamiento por sobrecarga) o de otros elementos (estufas, calefactores...).

A estos factores de riesgo hay que afiadir el derivado de la accién de fumar por actitudes
negligentes como colillas mal apagadas o dejadas en un lugar de forma indebida.

iCUIDADO!

El riesgo de incendio tiene la
peculiaridad de realimentarse, ya
que un conato de fuego no
extinguido en esta fase,

proporciona la fuente de calor para

propagarse en su entornoy
constituir un incendio propiamente
dicho.
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A los efectos de control contraincendios y de acuerdo con este proceso del riesgo,
distinguiremos:

Prevencion de incendios

Control de los factores que proporcionan la aparicion de un conato de fuego.

Proteccion contra-incendios

Control de la programacidn y organizacion de la actuacion, para su extincién y
salvaguardia de las personas.

PLAN DE EMERGENCIA Y EVACUACION

6.2. Medidas preventivas

CONDICIONES MATERIALES Y ORGANIZATIVAS (PREVENCION DE INCENDIOS):

v Control del uso de aparatos calefactores.
v" Mantenimientoy control de lainstalacidn eléctrica.
v Establecimiento de un procedimiento para operaciones ocasionales con uso de

herramientas que supongan fuente de calor (sopletes, cortadoras...).

PAUTAS DE COMPORTAMIENTO (PREVENCION DE INCENDIOS):

v Respetarla prohibicién de fumaren los lugares en los que asi estd establecido.

v Sise puede fumar no realizarlo en lugares (almacenes, archivos, ascensores, etc) que
pueden ser peligrosos.

v" No sobrepasarlastomas de corriente.

v" No acercar focos de calor (estufas, calefactores) amaterias combustibles.

v Al finalizar la jornada comprobar que todos los equipos, estufas, etc. estdn

desconectados.

10
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CONDICIONES MATERIALES Y ORGANIZATIVAS (PEE):

v Elaboracién y mantenimiento de un PEE (Plan de Emergencia y Evaluacién), en cada
Centro de Trabajo segun los riesgos de incendio y catastrofes (terremotos,
inundaciones, explosiones); e informacién alas personas de cada centro.
Identificaciony sefializacion de los medios de lucha contraincendios.

Formacidnen el uso de los extintores.

Mantenimiento de vias y salidas de evacuacion. Asicomo de los equipos de extincion.

Realizacion de simulacros periédicamente.

NS N N NN

Sefializacién de las vias de evacuacion e identificacién en paneles informativos de la

situacidn de cada lugarrespecto de aquellas.

PAUTAS DE COMPORTAMIENTO (PEE):

v Sise descubre un incendio, mantenerla calmay dar la alarma segun el protocolo del
Plan deEmergencia.

Conocerlasinstrucciones de actuacidn en caso de incendio.

Conocerlasvias de evacuaciény puntos de reunién de tu area de trabajo.

No utilizar los ascensores en caso de emergencia.

Realizarla evacuacion de formarapiday ordenada.

No detenerseen el punto de salida.

N NN N

Nombramiento y formacién de unabrigada contraincendios, asignando competencias.

Permaneceren el punto de reunidny seguir rigurosamente las consignas establecidas.

CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES ENLA JUNTADEANDALUCIA

NORMATIVA ESPECIFICA

e REAL DECRETO 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las disposiciones
minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo.

* Real Decreto 314/2006, de 17 de marzo, por el que se aprueba el Cédigo Técnico de la
Edificacion.

e REAL DECRETO 393/2007, de 23 de marzo, por el que se aprueba la Norma Basica de
Autoproteccion de los centros, establecimientos y dependencias dedicados a actividades
que puedan dar origen a situaciones de emergencia. (DB-SI, Seguridad en caso de
incendio).

11
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7. EFECTOS TOXICOS O CORROSIVOS DE LOS PRODUCTOS QUIMICOS

7.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se produzcan
efectos toxicos o corrosivos de los productos quimicos
son:

/

« Contacto dérmico con productos quimicos
corrosivos.

- Inhalacion de aire contaminado con

sustancias quimicas toxicas.

- J

7.2. Medidas preventivas

Las medidas preventivas para evitar efectos téxicos o corrosivos de los productos quimicos
son:

CONDICIONES MATERIALES Y ORGANIZATIVAS

1. Instalacién de las fotocopiadoras en locales con ventilacion, preferiblemente natural.

2. Ventilacién y control de acceso en los locales en que se hayan realizado operaciones de
pintura u otras contaminantes por el uso de productos quimicos.

PAUTAS DE COMPORTAMIENTO

1. Utilizar recipientes debidamente sefializados y/o etiquetados para guardar los
productos.

2. Mantener los recipientes de los productos cerrados para evitar su evaporacién o
derrame.

3. No trasvasar productos toxicos a recipientes de bebidas para evitar posibles errores al
confundirlos con bebidas refrescantes, agua, etc.

12
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8. EXPOSICION A CONDICIONES AMBIENTALESINCONFORTABLES

8.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se produzca
la exposicion a condiciones ambientales
inconfortables son:

ﬂl’emperaturas bajas o elevadas. \

- Radiacion solar excesiva.

- Corrientes de aire con velocidad excesiva.

- Grado de humedad relativainapropiado.
tAcumulacién de CO2, humo de tabaco. J

NORMATIVA ESPECIFICA

e REAL DECRETO 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las disposiciones
minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo.

= O
8.2. Medidas preventivas F C
Las medidas preventivas para evitar condiciones ambientales inconfortables son: A
100- —40
= Latemperatura en locales cerrados, y donde se realizan trabajos sedentarios =50
80 -
estara comprendidaentre 172y 272 ~20
0 -
= Elpersonal no estara expuesto, de forma frecuente, a corrientes de aire cuya =10
40 -
velocidad exceda de 0.25m/s en ambientes no calurosos, o de 0.5 m/s en =0
20 -
. . . e
ambientes calurosos con trabajo sedentario. R
Qs
.7 ’ . . . Vs —.20
= La renovacidn minimadel aire de los locales de trabajo sera:
20—l 30
= 30m3, de aire limpio, por hora y persona, en trabajos sedentarios,
~-40 -9 40
ambientales no calurosos, ni contaminados. )

=  50m3en el restode los casos.
= El sistema de ventilacion empleado asegurard la renovacién del aire en todas

las zonas del local de trabajo.

* Enloslocales citados, lahumedadrelativa se mantendra entre el 30y el 70%.

13



Junta de Andalucia

CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES ENLA JUNTA DEANDALUCIA
UNIDAD 2: PREVENCION DERIESGOSLABORALES COMUNES EN OFICINAS

Consejeria de la Presidencia, Administracién Piblica e Interior

INSTITUTO ANDALUZ DE ADMINISTRACION PUBLICA

9. EXPOSICIONA CONDICIONES ACUSTICAS INFONFORTABLES

9.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se produzca la exposicion a condiciones acusticas

inconfortables son:

ﬁ:{uipos de trabajo ruidosos: impresoras,\

ventiladores, aire acondicionado,

\-Seﬁales acusticas: Timbres y similares. j

fotocopiadoras, etc.

- Conversaciones con nivel acusticoelevado.
+ Acustica inadecuada de la sala de trabajo.

- Ruidos exteriores: de otras zonas de
trabajo, de la calle, salas de maquinaria, etc.

9.2. Medidas preventivas

Las medidas preventivas para evitar condiciones acusticas inconfortables son:

Utilizacién de equipos de trabajo con baja emision sonora (la maquinaria con emision
sonora debe marcar sus valores en el “Marcado CE” que der ser legible, visible e indeleble
en cadamaquina.

Mantenimiento de los equipos antes citados.

Limitacion de la difusion del sonido dentro de las salas,

si es necesario separando los puestos de trabajo con % e
>
elementos acusticamente aislantes, asi como, M
1

revistiendo paredes y techo con materiales que

absorban ruido.

Cuando sea preciso, aislamiento de las fuentes de

ruido.

Aislamiento acustico 6ptimo frente alos ruidos

procedentes del exterior. 14

Sustitucion de las sefiales acusticas por sefiales luminosas.
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10. SOBRECARGA FiSICA EN LA MANIPULACION DE OBJETOS

10.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se produzca la
sobrecarga fisica en la manipulacion de objetos son:

~

- Defectuosa manipulaciénde cargas.

- Cargas demasiado pesadas.

\ _J

NORMATIVA ESPECIFICA

e REAL DECRETO 487/1997, de 14 de abril,
sobre disposiciones minimas de seguridad y
salud relativas a la manipulacion manual de
cargas.

10.2. Medidas preventivas

Las medidas preventivas o pautas de comportamiento para evitar la sobrecarga fisica en la

manipulacion de objetos son:

= No cargar con pesosexcesivos.

= Evitar la manipulacion de cargas voluminosas o con dificultad de
sujecion.

= Valorar la magnitud del sobreesfuerzo necesario, y la posibilidad
de ajustar el ritmo de la tarea, antes de efectuar operaciones con
cargas, teniendo en cuenta factores tales como distancia de

transporte, subida de escaleras, frecuencia de carga...

= Levantarla carga flexionando las piernasy doblando las rodillas.

= Mantenerla espaldarectay alineada.

= Aproximarlacargalo mas posible.

15
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11. SOBRCARGA FiSICA EN TRABAJOS CON PANTALLAS DE VISUALIZACION

11.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se produzca sobrecarga fisica en trabajos con pantallas

de visualizacion son:

(Adoptar y permanecer periodos \

prolongados en posturas incorrectas
debido a un diseiio no ergonémico del

puesto de trabajo.

- Utilizar mobiliario con caracteristicas
adecuadas.

\_ J

11.2. Medidas preventivas

Las medidas preventivas para evitar sobrecarga fisica en trabajos con pantallas de visualizacién

son:

CONDICIONES MATERIALES Y ORGANIZATIVAS

1. Disefio del puesto de trabajo de forma que permita realizar las tareas con comodidad;
dimensiones adecuadas; buenas visibilidad y accesibilidad de los elementos de trabajo;
espacio suficiente para situarse y moverse.

2. Utilizacion de mobiliario acorde a las necesidades, en especial asientos y mesas, asi
como el teclado utilizado en los puestos de trabajo con pantalla de visualizacién.

3. Utilizacion de sillas y sillones de dimensiones adecuadas a la personay la tarea que
permitirdn una correcta adaptacion. Ajustables en: Altura del asiento y respaldo,
inclinacion, tipo respaldo, etc.

NORMATIVA ESPECIFICA

o REAL DECRETO 488/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones minimas de seguridad y salud
relativas al trabajo con equipos que incluyen pantallas de visualizacién. [Anexo 1, puntol
apartadosb), punto 2, apartadosb) y c)].
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PAUTAS DE COMPORTAMIENTO

1. Es conveniente cambiar de postura cuando se perciban sintomas de incomodidad. En
general, ésta respetara caracteristicas como las siguientes:

\

Muslos horizontales y piernas verticales, formando un dangulo aproximado de 902. La
parte inferior de los muslos no estard oprimida.

Brazos verticales, antebrazos horizontales formando un dngulo aproximado de 902.
Columna vertebralrecta.

No torsionarel tronco.

Apoyodelos pies.

AR NRANIN

12. SOBRECARGA VISUAL EN TRABAJOS DE ESCRITORIO

12.1. Factores deriesgo — g —

Los factores de riesgo laboral para que se produzca
sobrecarga visual en trabajos de escritorio son: ‘

K Caracteristicas de la fuente deluz. \

- Insuficiente nivel deiluminacion.

- Elevada diferencia de luminancias en la
zona de tarea y su entorno.

- Deslumbramientos directos producidos
por la luz solar, o por fuentes de luz
artificial.

o )

NORMATIVA ESPECIFICA

e REAL DECRETO 486/1997, de 14 de abril, por el que se establecen las disposiciones
minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo.

17
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12.2. Medidaspreventivas

Las medidas preventivas para evitar la sobrecarga visual en tareas de escritorio son:

= Cuando sea posible los lugares de trabajo tendran iluminacién natural
complementdndose con la artificial si fuese necesario.

= El nivel de iluminacién mas comun en tareas de escritorio puede situarse en 500 Lux
aunque en ocasiones seriaaconsejable llegara 1000 Lux.

= Los niveles deiluminacion general de los locales de trabajo seran lo mas uniformes
posibles.

=  Se evitaran variaciones bruscas de luminancias dentro de la zona de operacidn, y entre
ésta y susalrededores.

= Lasentradas de luz solar y las fuentes de luz artificial que estén dentro del campo
visual de las personas, se protegeran adecuadamente para evitar deslumbramientos
directos.

=  Para evitar reflejos molestos, se adoptaran las medidas necesarias tales como:
iluminacidn indirecta, ubicacion de las fuentes de luz, superficies mates, etc.

13. SOBRECARGA VISUAL EN TRABAJOS CON PANTALLAS DE VISUALIZACION

13.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se produzca sobrecarga visual en trabajos con pantallas
de visualizacion son:

- Inadecuadas caracteristicas de los caracteres e
imagenes que aparecen en la pantalla, asi como
de sus luminancias y contrastes.

- Deficiente nivel de iluminacidn de la tarea.
Excesiva diferencia de luminancias entre la
pantalla y suentorno.

- Deslumbramientos yreflejos.

- Excesiva atencion continuada a la pantalla.

NORMATIVA ESPECIFICA

e REAL DECRETO 488/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones minimas de seguridad y
salud relativas al trabajo con equipos que incluyen pantallas de visualizacion. [Anexo1,
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13.2

Medidas preventivas

Las medidas preventivas para evitar la sobrecarga visual en trabajos con pantallas de
visualizacion son:

Los caracteres e imagenes que aparecen en la pantalla estaran bien definidos, de
formaclara, y tamafio suficiente. Seran estables, sin destellos o centelleos.

La persona podrd ajustar la luminosidad y contraste entre caracteres y fondo de
pantalla.

La pantalla sera orientable e inclinable a voluntad.

La iluminacién del puesto de trabajo garantizara niveles adecuados y una relacion
correcta de luminancias entre pantallay entorno.

El puesto de trabajo se acondicionard a las fuentes de luz natural y artificial, de forma
que se eviten deslumbramientos y reflejos.

Los trabajos con pantallas deberan alternarse con otras tareas o en su defecto realizar
pausas, preferentemente voluntarias, pequefias y frecuentes para prevenir la fatiga.

Por ejemplo, cinco adiez minutos, cadahora u horay media.

14. SOBRECARGA PSIQUICA

14.1.

Los factores de riesgo laboral para que se produzca
sobrecarga psiquica son:

Factores deriesgo

- Exigencias mentales de la tarea.

- Ritmos de trabajo elevados, debido a la
premura en realizar las tareas.

- Periodos prolongados y continuos
realizando las tareas citadas.

- Capacitacion inadecuada del personal.

- Lugar de trabajo inconfortable. /
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14.2. Medidas preventivas
Las medidas preventivas para evitar la sobrecarga psiquica son:

= Asumir que larealizacion de las tareas en las oficinas necesitainformacion claray
precisa.

= Disponer las instrucciones y medios pertinentes para facilitar al personal latoma de
decisiones necesarias en la ejecucién del trabajo.

= Enlas tareas con elevada carga mental, el ritmo de trabajo requerido deberia ser el
normal de una persona adiestrada, siendo preferible no estar expuesto a ritmos
impuestos.

= Cuando se realizan tareas como las descritas, y con cierta continuidad, es aconsejable
efectuar pausas cortas y frecuentes (del orden de 10minutos cada una).

= Laalternancia de tareas que requieran prestaciones diferentes es una buena medida
para prevenir la fatiga mental (que aparece como consecuencia de la carga mental).

= Dado el efecto multiplicador que sobre la fatiga mental puede tener el trabajar en
lugares no confortables, es imprescindible que éstos retnan los requisitos de los

apartados anteriores.
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15. EXPOSICION A CONDICIONES ORGANIZATIVAS Y DE CLIMA LABORAL ADVERSAS

15.1. Factores deriesgo

Los factores de riesgo laboral para que se produzca la exposicidon a condiciones organizativas y

de clima laboral adversas son:

- Caracteristicas de la tarea poco satisfactorias.

- No poder apreciar el resultado, la utilidad o la
calidad de la tarea.

- Inadecuada y/o insuficiente definicion de las
funciones a realizar por cada trabajador o
trabajadora.

- Falta de motivacion laboral.

- Lugar de trabajo inconfortable.

- Conflictivas relaciones personales con
jefes/as, subordinados/as, y/o compafieros/as.

15.2. Medidas preventivas

Las condiciones organizativas idoneas para la para la prevencion de estos riesgos son:

Disefio y organizacion de tareas pretendiendo que sean lo mas satisfactorias posible.

El tipo de tarea y su carga mental serd acorde a las caracteristicas del personal.

Potenciarel uso de aptitudesy limitarla monotonia.

Distribuir y definir de forma clara tareas y competencias.

Aumentar la participacion del personal en latoma de decisiones. Ademas de su utilidad, la
participacién aporta mayorintegraciény compromiso.

Potenciarla motivacién del personal, adoptando cuantas medidas sean aconsejables.
Llevar a cabo acciones para mejorar las relaciones entre los miembros del grupo.

Los estilos de mando tienen unagran influenciaen ello.

Impulsar el progreso del personal para mejorar su adaptacion y superacién de los
agresores psicosociales.

Procurar que los lugares de trabajo sean lo mds confortables posible.
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UNIDAD 3: PREVENCION DE RIESGOS LABORALES POR ESFUERZO FiSICO
0. OBIETIVOS
En esta unidad vamos a trabajar para conseguir:

v Estudiar los riesgos y los conceptos basicos relacionados con la manipulacién manual de
cargas en el puesto de trabajo.

v" Comprender que unas caracteristicas inadecuadas de la carga pueden provocar lesiones
en la persona.

v' Ver qué caracteristicas deben cumplir las cargas que se manipulan manualmente.

v Estudiar los riesgos que se originan en el puesto de trabajo cuando las caracteristicas del
medio de trabajo no son las adecuadas.

v" Conocer los factores que se deben tener en cuenta para evitar cualquier tipo delesion.

v Profundizar en los derechos y deberes de los trabajadores y trabajadoras y en su
organizacidon en materia preventiva.

v" Reconocer los factores individuales de cada persona que pueden aumentar el riesgo de
que se produzcan lesiones.

1. INTRODUCCION

éTu qué crees? éLas lesiones producidas por la manipulacion de cargas pueden tener una
larga y dificil curacién?

Antes de comenzar esta unidad sobre prevencion de riesgos laborales por esfuerzo fisico,
reflexiona sobre esta pregunta y su respuesta correcta:




CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES ENLA JUNTADEANDALUCIA
Junta de Andalucia UNIDAD 3: PREVENCION DE RIESGOS LABORALES POR ESFUERZOFiSICO

Consejeria de la Presidencia, Administracién Pdblica e Interior

INSTITUTO ANDALUZ DE ADMINISTRACION PUBLICA

éComo interviene el esfuerzo en la manipulacién de cargas?

El esfuerzo interviene en la manipulacion de dos formas:

v" De formadirecta:

= Levantamiento

=  Colocacién

v Deformaindirecta:

=  Empuje
=  Traccion

= Desplazamiento

éQué es una manipulacién manual de cargas?

[ La manipulacidn de cargas es cualquier \
operacion de transporte o sujecidn por parte
de una o varias personas, como el
levantamiento, la colocacién, el empuje, la
traccion o el desplazamiento de cualquier
objeto susceptible de ser movido.

\ /

A efectos de la Evaluacidn de Riesgos de la manipulacién de cargas
se considera que las cargas que pesan mas de 3 Kg pueden entrafiar
riesgos dorsolumbares
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No sera manipulacion de cargas la aplicacion de fuerzas como el movimiento de una
manivela o una palanca de mandos

7

2. RIESGOS DERIVADOS DE LA MANIPULACION DE CARGAS

2.1 Manipulacién manual de cargas

La manipulacion manual de cargas es una tarea bastante frecuente en muchos sectores de

actividad, desde la industria pesada hasta el sector sanitario, pasando por todo tipo de
industrias y servicios.

Carga es cualquier objeto susceptible de ser movido. Incluye por ejemplo la
manipulacién de personas y de animales. Se considerardn también cargas los materiales
gue se manipulen, por ejemplo, por medio de una gria u oro medio mecanico, pero que

requieran aun del esfuerzo humano para moverlos o colocarlos en su posicién
definitiva.

Sector industrial Sector Sanitario
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Nota:

Pueden lesionarse tanto las personas que manipulan cargas regularmente como las que
lo hacen ocasionalmente.

Posibles daiios derivados de la manipulacién

> Fatigafisica
> Lesiones

Se constituird un Comité de Seguridad y Salud en todas las empresas o centros de trabajo
gue cuente con 50 o mas trabajadores/as.

Lesiones:

Las lesiones mas frecuentes son entre otras:

V' Evitar los riesgos.

v Evaluar los riesgos que no se puedan evitar. A
7
0
v" Combatir los riesgos en suorigen. :
. D
v Contusiones. A
r
5
V" Cortes. t‘r
u
V" Heridas. <
a
r

v" Fracturas. | 4

v Lesiones musculo-esqueléticas.



CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES ENLA JUNTADEANDALUCIA

Junta de Andalucia UNIDAD 3: PREVENCION DE RIESGOS LABORALES POR ESFUERZOFiSICO

Consejeria de la Presidencia, Administracién Publica e Interior

INSTITUTO ANDALUZ DE ADMINISTRACION PUBLICA

Se puede producir en cualquier zona del cuerpo, pero son mas sensibles los miembros
superiores y la espalda, en especial en la zona dorsolumbar.

Las lesiones dorsolumbares pueden ir desde un lumbago a alteraciones de los discos
intervertebrales (hernias discales) o incluso fracturas vertebrales por sobreesfuerzo.

Otras lesiones producidas por la manipulacion de la carga son:

v

v

Lesiones en los miembros superiores (hombros, brazos y manos).
Quemaduras producidas por encontrarse las cargas a altas temperaturas.

Heridas o arafiazos producidos por esquinas demasiado afiladas, astillamientos de la
carga, superficies demasiado rugosas, clavos, etc.

Contusiones por caidas de la carga debido a superficies resbaladizas (por aceites,
grasas u otras sustancias).

Problemas circulatorios o herniasinguinales.

Dafios producidos por derramamiento de sustancias peligrosas.

éTu qué crees?

Carlos es peén en una obra del constructor Fernando Sanpietro. Su trabajo consiste,
basicamente, en proveer ladrillos a los oficiales encargados de levantar paredes. El es el que
carga la carretilla y la descarga a lo largo del dia.
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¢Qué clase de lesiones crees que puede sufrir durante el manipulado de la carga si no toma
las suficientes medidas de prevencion?

e Debido al perfil profesional de Carlosy al tipo de carga con la que trabaja hay varias
lesiones que puede sufrir con mas frecuencia que otras.

e Los ladrillos le pueden provocar cortes, arafiazos y heridas en las manos.
e Sise le caenle pueden ocasionar fracturasy contusiones.

e Por ultimo, si carga mas peso del que su cuerpo esta preparado, puede sufrir lesiones
musculo-esqueléticas.

Tipos de lesiones que trata de prevenir la Normativa actual

Las lesiones que trata de prevenir la Normativa actual se refieren en especial a las producidas
en la espalda, en la zona dorsolumbar, aunque, si se cumplen los requerimientos de la misma,
se evitaran incluso algunas de las que puedan producirse en otras partes del cuerpo.

" ZONA D - T 1

ZONA DORSOLUMBAR

Se considera que la manipulacién manual de toda carga que pese mas
de 3kg puede entrafiar un potencial de riesgo dorsolumbar no
tolerable, ya que, a pesar de ser una carga bastante ligera, si se
manipula en unas condiciones ergondmicas desfavorables (alejada

ambientales desfavorables, con suelos inestables, etc.), podria
generar un riesgo.

del cuerpo, con posturas inadecuadas, muy frecuente, en condiciones I
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3. CARACTERISTICAS DE LAS CARGAS
éTu qué crees?

Los empleados del sefior Fernando Sanpietro le han convocado @%
para expresar su preocupacion acerca de los riesgos que corren @&,
debido a las caracteristicas de las cargas con las que trabajan

(recordemos que Fernando Sanpietro es propietario de una m
constructora). d HEY

D—T®

éSabes exactamente los riesgos a los que hacen referencia?

e Los empleados del sefor Sanpietro tienen razén al estar preocupados ya que el tipo
de cargas con el que trabajan normalmente (ladrillos, sacos de cemento y arena,
vigas de hierro, etc.) implica, por su propia naturaleza, un riesgo para su salud fisica.

e Los riesgos segun las caracteristicas de la carga derivan tanto de su peso y tamafio
como de su aspectoexterior.

e Esimportante tener en cuentatodas las caracteristicas de la carga para evitar que
debido a éstas los trabajadores sufran lesiones.

Factores de riesgo que surgen de la manipulaciéon de cargas

Riesgos segln las caracteristicas de la carga

1. Cuando la carga sea demasiado pesada o demasiado

grande.

Cuando la carga sea voluminosao dificil de sujetar.

Cuando la carga esté en equilibrio inestable o su contenido
corra el riesgo de desplazarse.

4. Cuando la carga esté colocada de tal modo que deba
sostenerse o manipularse a distancia del tronco o con
torsion o inclinacion del mismo.

5. Cuando la carga, debido a su aspecto exterior o a su
consistencia, pueda ocasionar lesiones a la persona, en

particular en caso de golpe.
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3.1. Cuando la carga es demasiado pesada o demasiado grande

En general:

v" El peso de la carga es uno de los principales factores a la hora de evaluar el el
riesgo en la manipulacion manual. A efectos practicos podrian
considerarse como cargas los objetos que pesen mas de 3 Kg.

v" A modo de indicacién general, el peso maximo que se recomienda no
sobrepasar, en condiciones ideales de manipulacién, es de 25 Kg.

Peso maximo recomendado para una carga en condiciones ideales de mantenimiento*:

EN GENERAL

TRABAJADORES DATOS NO
ENTRENADOS DISPONIBLES
(CASOS

AISLADOS)

* Estos son los valores maximos de peso en condiciones ideales; ahora bien, si no se dan estas
condiciones ideales, estos limites de peso se reduciran.

10
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3.2. Cuando la carga sea voluminosa o dificil de sujetar

e Una carga demasiado ancha va a obligar a mantener posturas
forzadas de los brazos y no va a permitir un buen agarre de la
misma. Tampoco sera posible levantarla desde el suelo en una
postura segura al no ser posible acercarla al cuerpo y mantener la
espalda derecha.

e Una carga demasiado profunda, aumentara la distancia horizontal,
siendo mayores las fuerzas compresivas en la columna vertebral.

e Una carga demasiado alta podria entorpecer la visibilidad,
existiendo riesgo de tropiezos con objetos que se encuentren en el camino.

e Es conveniente que la anchura de la carga no supere la anchura de los hombros (60 cm
aproximadamente). La profundidad de la carga no deberia superar los 50 cm, aunque es
recomendable que no supere los 35 cm.

e Elriesgo se incrementara si se superan los valores en mdas de una dimensidn y si el objeto
no proporciona agarres convenientes.

11
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e AGARREBUENO

Si la carga tiene asas u otro tipo de agarres con una forma y tamafio que permitan un
agarre confortable con toda la mano, permaneciendo la mufieca en una posicion neutral,
sin desviaciones ni posturas desfavorables.

¢ AGARRE MEDIO

Si la carga tiene asa o hendiduras no tan éptimas, de forma que no permitan un agarre tan
confortable como en el apartado anterior.

También se incluyen aquellas cargas sin asas que pueden sujetarse flexionando la mano

902 alrededor de la carga.

¢ AGARRE MALO

Si no se cumple los requisitos del agarre medio.

= B

12
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3.3. Cuando la carga esté en equilibrio inestable o su contenido corra el riesgo de
desplazarse.

Si el centro de gravedad de un objeto esta desplazado de su centro geométrico, puede suceder
que se encuentre muy alejado del centro de gravedad del cuerpo de la persona, aumentando
las fuerzas compresivas que se van a generar en los musculos y articulaciones (sobre todo en la
zona lumbar).

La manipulacion de liquidos o de otro tipo de cargas con un centro de gravedad que se pueda

mover* puede incrementar el riesgo de lesidn, al producirse fuerzas y tensiones que impediran
un levantamiento equilibrado.

Senalizacion del centro de gravedad

/ . ,
”~ P
P ‘;‘»'4‘-/ ".4.\‘
/"'4‘ : ‘ H +
-
focfBoctoseseas el ,e) W P
14 e .4’
)74 ‘
& |/

* Las cargas deberdn tener preferentemente el centro de gravedad fijo y centrado. Si esto no
fuera asi, siempre que sea posible, se deberd advertir en una etiqueta o informar de ello la
persona. Las cargas con el centro de gravedad descentrado se manipularan con el lado mas
pesado cerca del cuerpo.

3.4. Cuando la carga esté colocada de tal modo que deba sostenerse o manipularse a
distancia del tronco o con torsién o inclinacién del mismo

a2 )

En este alejamiento intervienen dos factores: la
distancia horizontal (H) y la distancia vertical (V),
gue nos daran las "coordenadas" de la situacion de
la carga.

\ _/

13
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Cuanto mas alejada esté la carga del cuerpo,

mayores serdn las fuerzas compresivas que se

generan en la columna vertebral y, por tanto, el

Altura de : L >
los nudillos riesgo de lesion sera mayor.
Cantidades
expresadas
en kilogramos

e TRONCOINCLINADO

Si el tronco esta inclinado mientras se manipula una carga, se generaran unas fuerzas
compresivas en la zona lumbar mucho mayores que si el tronco se mantuviera derecho, lo
cual aumenta el riesgo de lesién en esa zona.

TRONCO INCLINADO

e TRONCODERECHO

La inclinacion puede deberse tanto a una mala técnica de levantamiento como a una falta
de espacio, fundamentalmente el vertical. Se evitara manipular cargas en lugares donde el
espacio vertical sea insuficiente.

=

pi >
g T
TRONCO DERECHO

14
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3.5. Cuando la carga, debido a su aspecto exterior o a su consistencia, pueda ocasionar
lesiones, en particular en caso de golpe.

e Llas cargas con bordes cortantes o afilados podran generar un N L/,
riesgo de lesiones como cortes, rasgufios, etc. %

N\
4. )\
e Si la carga es resbaladiza (en si misma o por algin derrame (5
externo), podrd caer de las manos del trabajador, pudiendo
l

éste golpearse.
|

\\
<J

e También los objetos que estén demasiado calientes o demasiado frios podrian originar un
riesgo en su manipulaciéon. Una carga demasiado alta podria entorpecer la visibilidad,
existiendo riesgo de tropiezos con objetos que se encuentren en el camino.

¢Qué harias ta?

de sus empleados. Sobre todo, en lo que se refiere a la

manipulacién manual de cargas. La conclusidn a la que ha llegado

.
El sefior Fernando Sanpietro se ha dedicado a observar el trabajo %O %%
UB

es que sus empleados tenian razén al expresarle sus

preocupaciones.

¢Qué clase de riesgos segun las caracteristicas de las cargas con las que trabajan crees que ha
detectado el sefior Sanpietro?

e Elseiior Sanpietro ha detectado que en algunos casos los trabajadores tienen que
manipular cargas demasiado grandes o pesadas. Los sacos de arena y cemento que
transportan superan los 25 Kg recomendados.

e También ha visto que en la mayoria de los casos se trata de cargas dificiles de
sujetar, sin los agarres adecuados por lo que sus empleados inclinan el tronco para
lograr mantenerel equilibrio.

e Trabajan también con cargas con superficies irregulares con elementos cortantes
(planchas de aluminio, vigas de hierro, etc.) que le pueden ocasionar cortes,
aranazos, etc.

e Ante esta situacion, el sefior Sanpietro debera tomar las medidas necesarias para
garantizarla seguridad de sus empleados.

15
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4. CARACTERISTICAS DEL MEDIO DE TRABAJO

El medio, lugar, sitio o espacio de trabajo, también puede llevar implicitos riesgos laborales
si tenemos que realizar algun tipo de esfuerzo fisico:

v" Cuando el espacio libre, especialmente vertical, resulta insuficiente.

[—— — — — — — — — — —— — — — —

Se deberan evitar las restricciones de espacio, ya que podrian dar lugar a giros e
inclinaciones del tronco que aumentaran considerablemente el riesgo de lesidn. El

I espacio de trabajo permitird adoptar una postura de pie comoda y no impedir una
manipulacion correcta.

e e e e e e — e — e — — — — —— — —

v" Cuando el suelo es irregularo resbaladizo.

—_————— e ————————— —

I Un suelo irregular o resbaladizo podra aumentar las posibilidades de que se

I produzcan tropiezos o resbalones, impidiendo en general los movimientos seguros. I
Los pavimentos seran regulares, sin discontinuidades que puedan hacer tropezar y

I permitirdn un buen agarre del calzado, de forma que se eviten los riesgos de
resbalones.

v" Cuando la situacién o el medio de trabajo no permiten a la persona la manipulacién
manual de cargas a una altura segura y en una postura correcta.

Si la tarea se realiza en una postura inestable, el riesgo de perder el equilibrio y la

r

I posibilidad de que se produzcan tensiones en mtusculos y articulaciones podra dar I

I lugar a situaciones de riesgo importantes. Las tareas de manipulacion manual de
cargas se realizaran preferentemente encima de superficies estables, de forma que

no sea facil perder el equilibrio. I

e e e e

v" Cuando el suelo o el plano de trabajo presentan desniveles.

Si se deben subir escalones o cuestas cargando cargas, el riesgo de lesion aumentara,

I ya que se afiade complejidad a los movimientos y se crean grandes fuerzas estaticas I
en los musculos y articulaciones de la espalda. El R.D. 486/1997, en su articulo 9.5,

I prohibe el transporte y la manipulacién de cargas por o desde escaleras de mano
cuando su peso o dimensiones puedan comprometer la seguridad de la persona.

v" Cuando latemperatura o la humedad son inadecuadas.

—— e —— e —— — —— ———— —

I Si la temperatura es demasiado calida, la persona podra llegar mucho antes a un

I estado de fatiga y si, ademas, las manos transpiran el agarre de la carga sera menos I
firme. Si la temperatura es demasiado baja, se entumecerdn los musculos,

I concretamente los de los brazos y las manos, aumentando el riesgo de lesion debido

I_a ese entumecimiento, se perdera destreza manual y se dificultaran los movimientos.

16
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v" Cuando la iluminacién no es adecuada.

[ — — — — — — — — — — — — — —

La falta de visibilidad en el puesto de trabajo podra provocar un riesgo de producirse

I tropiezos o accidentes, al no valorar adecuadamente la posicion y la distancia, debido I
a una deficiente iluminacién o a posibles deslumbramientos. La iluminacién debera

I ser suficiente, evitandose zonas con elevados contrastes que puedan cegar al

I trabajador o trabajadora. I

Cuando existe exposicion a vibraciones

_—————_———_———— —————

v

I Las vibraciones pueden producir molestias, dolores o lesiones en la columna

I vertebral y otras articulaciones del cuerpo. Si las cargas se manipulan en superficies
que estén sometidas a vibraciones, el riesgo para la zona dorsolumbar y otras

I articulaciones del cuerpo se vera potenciado.

todas aquellas superficies susceptibles de producir vibraciones.

- Si el trabajador o trabajadora esta sometido a vibraciones importantes en alguna

tarea a lo largo de su jornada laboral, aunque no coincida con las tareas de
I manipulacion, se debera tener en cuenta que puede existir un riesgo dorsolumbar

- Se procurara evitar la manipulacion de cargas encima de plataformas, camiones, y I
anadido. I

v" Cuando existe una exposicién a rafagas de viento en la manipulacién de las planchas
o cargas laminares.

I Las corrientes de aire frio pueden enfriar el cuerpo y entumecerlo rapidamente. En_I
I trabajos que se realizan en el exterior, se debe tener en cuenta la posibilidad de que I
existan vientos fuertes, sobre todo cuando soplan en forma de rafagas. Por ejemplo, I
I puede ser frecuente en las inmediaciones de edificios, ya que éstos pueden cortar el
I viento y las cargas se pueden desequilibrar, sobre todo cuando los materiales que se I
transportan tienen forma laminar o una gran superficie. Esto los sistemas de I
I ventilacion. Se deberan evitar las corrientes de aire frio en los locales interiores y las
rafagas de viento en el exterior, o se debera hacer la manipulacion mas segura I
I mediante el uso de ayudas mecanicas. I

- -
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éQué esta mal?

Observa la imagen que te mostramos a continuacion y reflexiona acerca de los aspectos
que convierten el lugar de trabajo en un entorno inadecuado para la manipulacién y
transporte de cargas.

VA
‘?\‘\(&ﬁ A

e Del andlisis de estaimagen se deduce que hay, basicamente, tres aspectos en el lugar
de trabajo que dificultan el transportede la carga.

e Elpavimento es irregular lo que puede propiciar la pérdida de equilibrio del
trabajador provocando la caida del mismo de la carga. Ambas cosas podrian provocar
lesiones almismo.

e Esto se agrava con la falta de iluminacion del local, lo que puede hacer que el
trabajadorse tropiece con los elementos que lo integran.

e De laimagen también se deduce que la temperatura del local no es la adecuada. Al
ser demasiado alta el trabajador podra llegar mucho antes a un estado de fatigay si,
ademads, las manos transpiran, el agarre de la carga sera meno firme.

5. EXIGENCIAS DE LAACTIVIDAD

éQué crees tu?

Hasta ahora hemos visto que los factores de riesgo que pueden producir lesiones en la persona
se derivan de las caracteristicas de la carga y del medio de trabajo.

éSabrias decir qué otros factores de riesgo pueden producir lesiones en una persona?

Los riesgos derivados de la manipulacién manual de cargas van mas
alla de las caracteristicas fisicas de las cargas y del medio de trabajo.

Las exigencias de la actividad y del esfuerzo fisico, asi como los
factores individuales son, entre otros, factores de riesgo que
debemos evitar mediante la aplicacion de medidas preventivas
especificas.
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La actividad que se realiza en el puesto de trabajo también puede conllevar una serie de
exigencias que supongan riesgo laboral. Las exigencias pueden ser de varios tipos:

Riesgos segun las caracteristicas de la carga
1. Esfuerzos fisicos demasiado frecuentes o prolongados.

2. Periodo insuficiente de reposo fisioldgico o de
recuperacion.

3. Distancias demasiado grandes de elevacién, descenso o
transporte.

4. Ritmo impuesto por un proceso que la personano
puedamodular.

5.1 Factores de riego: 1. Esfuerzos fisicos demasiado frecuentes o prolongados.

e CONCEPTOS GENERALES

Una frecuencia elevada en la manipulacién manual de las cargas
puede producir fatiga fisica y una mayor probabilidad de sufrir un
accidente al ser posible que falle la eficiencia muscular de la
persona.

e RECOMENDACIONES

Si se manipulan cargas frecuentemente, el resto del tiempo de
trabajo deberia dedicarse a actividades menos pesadas y que no .
impliquen la utilizacién de los mismos grupos musculares, de @\

forma que sea posible la recuperacion fisica de la persona.
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5.2 Factores de riego: 2. Periodo insuficiente de reposo fisiol6gico o de recuperacion.

CONCEPTOS GENERALES

Si no hay un descanso suficiente durante las tareas de
manipulacién manual de cargas, la persona no podra recuperarse
de la fatiga, por lo que su rendimiento serd menor, y aumentaran
las posibilidades de que se produzca una lesion. Si las posturas
son muy fijas o forzadas, la fatiga muscular aumentard
rapidamente.

RECOMENDACIONES

Es conveniente que se realicen pausas adecuadas,
preferiblemente flexibles, ya que las fijas y obligatorias suelen
ser menos efectivas para aliviar la fatiga. Otra posibilidad es la
rotacion de tareas, con cambios a actividades que no conlleven
gran esfuerzo fisico y que no impliquen la utilizacion de los
mismos grupos musculares.

5.3 Factores de riego: 3. Distancias demasiado grandes de elevacion, descenso o
transporte.

CONCEPTOS GENERALES

Se produciran grandes desplazamientos de elevacién y/o
descenso de las cargas, por ejemplo, en situaciones de
almacenamiento, donde el disefio de las estanterias puede
obligar a la persona a realizar grandes desplazamientos
verticales de las mismas.

Se producirdan grandes desplazamientos horizontales de Ila
carga en situaciones donde el disefio del almacén deba
obligar a la persona, por determinadas exigencias del puesto,
arecorrer a grandes distancias.

RECOMENDACIONES

El desplazamiento vertical ideal de una carga es de hasta 25
cm, siendo aceptables los desplazamientos comprendidos
entre la altura de los hombros y la altura de media pierna. No
se deberian manejar cargas por encima de 175 cm, que es el
limite de alcance para muchas personas.

"

o

w4

En los desplazamientos horizontales, desde el punto de vista
preventivo, lo ideal es no transportar la carga una distancia
superior a 1 metro. Los trayectos superiores a los 10 metros
supondran grandes demandas fisicas para la persona, ya que
se producira un gran gasto metabdlico.
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5.4 Factores de riego: 4. Ritmo impuesto por un proceso que la persona no pueda
modular.

e CONCEPTOS GENERALES

Si la persona debe amoldarse al ritmo del proceso, por
ejemplo, en un trabajo en cadena, la fatiga se ira acumulando
y podrd aumentar en un espacio de tiempo muy corto.

e RECOMENDACIONES
Para evitar la fatiga, es conveniente que la persona pueda

regular su ritmo de trabajo, procurando que no esté impuesto
por el propio proceso.

6. EXIGENCIAS DEL ESFUERZO FiSICO NECESARIO

Un esfuerzo fisico puede provocar un riesgo:

1. Cuando es demasiado importante.

® 1!
® 111

® 11!
® 111
(o

C

2. Cuando no puede realizarse mds que por un
movimiento de torsion o de flexion del tronco.

3. Cuando puede acarrear un movimiento brusco de la
carga.

4. Cuando se realiza mientras el cuerpo esta en posicion
inestable.

5. Cuando se trate de alzar o descender la carga con
necesidad de modificar el agarre.
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6.1. Cuando es demasiadoimportante
Un esfuerzo fisico puede provocar un riesgo cuando es demasiado importante.

El peso de la carga es uno de los principales factores a la hora de evaluar el riesgo en la
manipulacion manual. .
7\

L ]
\

A modo de indicacién general, el peso maximo que se recomienda no w
sobrepasar es de 25 kg. 25 kg

Protocolo de actuacion: Recomendaciones:

Un peso mayor de la carga podria superar la capacidad de levantamiento de muchos
trabajadores, es por esto que se debe prestar mucha atencién a las aptitudes
I individuales de aquellos que se dediquen a estas tareas.

6.2. Cuando no puede realizarse mas que por un movimiento de torsion o de flexion del

tronco

Un esfuerzo fisico puede provocar un riesgo cuando no puede realizarse mas que por un
movimiento de torsion o de flexién del tronco.
S

Si el tronco esta inclinado mientras se manipula una carga, se generan unas
fuerzas compresivas en la zona lumbar mucho mayores que con el tronco
derecho, lo cual aumenta el riesgo de lesidén en esa zona.

La inclinacién puede deberse tanto a una mala técnica de levantamiento como a una

cnica de levant 1

I falta de espacio. I

Protocolo de actuacion: Recomendaciones:

Evite torcer el cuerpo con la carga levantada, gire su cuerpo mediante pequenos pasos.
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6.3. Cuando puede acarrear un movimiento brusco de la carga.

Un esfuerzo fisico puede provocar un riesgo cuando puede acarrear un
movimiento brusco de la carga.

Hay cargas que pueden moverse forma brusca o inesperada.

Los objetos que se encuentran encajonados o atrapados por alguna causa, pueden
moverse bruscamente al trata de manipularlos, dando origen a un riesgo de lesidn I
dorsolumbar importante. El contenido de las cajas puede moverse durante su

manipulacion si no esta bien asegurado. I

Protocolo de actuacion: Recomendaciones:

e Acondicionar la carga.
e Usar ayudas mecanicas.

e Manipular en equipo, etc.

6.4. Cuando se realiza mientras el cuerpo esta en posicién inestable.

Un esfuerzo fisico puede provocar un riesgo cuando se realiza mientras el cuerpo esta en
posicion inestable.

Si la tarea se realiza en una postura inestable, el riesgo de perder el
equilibrio y la posibilidad de que se produzcan tensiones
impredecibles en musculos y articulaciones puede dar lugar a
situaciones de riesgo importantes.

Las tareas de manipulacion manual de cargas se realizaran preferentemente encima de
superficies estables, de forma que sea dificil perder el equilibrio.
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6.5. Cuando se trate de alzar o descenderlacarga con necesidad de modificarel agarre.

Un esfuerzo fisico puede provocar un riesgo cuando se trate de alzar o descender la carga con
necesidad de modificar el agarre.

Cuando alzamos o descendemos una carga con necesidad de
modificar el agarre el esfuerzo sera doble, si detenemos el
movimiento en alguna de las fases, ya que tendremos que
vencer dos veces la fuerza de inercia de la carga.

Deben encadenarse las operaciones, sin pararse, para aprovechar el primer impulso que
hemos dado a la carga.

La postura adoptada al manejar la carga es esencial.

No olvides que:

La manipulacion manual de cargas puede producir lesiones musculo-esqueléticas al
trabajador o trabajadora en cualquier parte de su cuerpo, si bien, estas suelen

presentarse mas frecuentemente en las extremidades superiores y, sobre todo, en la

espalda, especialmente en la zona dorso-lumbar.
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7. FACTORES INDIVIDUALES DE RIESGO
Constituyen factores individuales de riesgo:

1. La falta de aptitud fisica para realizarlas tareas en cuestion.

2. Lainadecuacion de las ropas, el calzado u otros efectos personales que lleve el trabajador o
trabajadora.

3. La insuficiencia o inadaptacion de los conocimientos o de laformacion.

4. La existencia previa de patologiadorsolumbar.

7.1. La falta de aptitud fisica para realizarlas tareas en cuestion.

Las mujeres tienen en conjunto menor capacidad de aplicar fuerza en un levantamiento.

La capacidad de las mujeres de aplicar
fuerza en un levantamiento es,
aproximadamente, de 2/3 de la capacidad
de los hombres, aunque el rango de

fuerzas y capacidades fisicas es muy amplio
y existen mujeres que son capaces de
realizar este tipo de tareas de forma tan

segura como los hombres.
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7.2. Lainadecuacién de las ropas, el calzado u otros efectos personales que lleve el
trabajador/a.

Se evitardn los bolsillos, cinturones, u otros elementos faciles de
enganchar.

!

La vestimenta deberd ser cdmoda y no ajustada: unos guantes
inadecuados podrian disminuir la destreza manual y afectar a la
correcta sujecion de las cargas.

El calzado constituira un soporte adecuado para los pies, serd estable,
con la suela no deslizante y proporcionard una proteccion adecuada
del pie contra la caida de objetos.

7.3. Lainsuficiencia o inadaptacion de los conocimientos o de laformacidn.

Un conocimiento adecuado fomentara un trabajo seguro y evitara cualquier posible riesgo.
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7.4. La existencia previade patologia dorsolumbar.

Un trabajador o trabajadora con una patologia dorsolumbar serd mas propenso a sufrir
recaidas y tendra mas facilidad para sufrir lesiones.

o O
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UNIDAD 4: PREVENCION DE RIESGOS LABORALES ASOCIADOS A
PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS

0. OBIJETIVOS
En esta unidad vamos a trabajar para conseguir:

v Incidir en los errores cometidos més frecuentemente en un trabajo con pantallas de
visualizacidn de datos (PVD).

v Definir los riesgos mas importantes del trabajo con pantallas de visualizacién de datos
Yy su prevencion.

v" Profundizar en la correcta utilizacién de los equiposde trabajo.

v Aplicar las medidas correctoras adecuadas.

1. ERGONOMIA EN EL PUESTO CON PVD

1.1. ASPECTOS GENERALES

Cuando se trabaja con pantallas de visualizacién de datos, es necesario conocer la correcta
utilizacién de los equipos y la adecuada disposicién del espacio de trabajo, para prevenir
riesgos laborales y aplicar las medidas correctoras adecuadas. Los aspectos generales a tener
en cuenta son:
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1.2. POSICION Y ORIENTACION DE LAS VENTANAS

La constante atencion visual que requiere un trabajo con pantallas de visualizacién supone un
riesgo de problemas visuales para la persona.

Se recomienda aprovechar los descansos para relajar los ojos.

Un buen ejercicio para ello es mantener, durante un
tiempo, la vista fija sobre un objeto situado lejos, mirar
por la ventana el cielo, o incluso hacer ejercicios con
los ojos para "desentumecerlos" después de tanta
actividad.

v Las ventanas cercanas al puesto deben formar un angulo recto con la pantalla (y
normalmente con la mesa también), de manera que se eviten reflejos y destellos.

v Ladistancia entre la pantalla y las ventanas debe ser suficientey de al menos dos
metros.

v Debe contar con un dispositivo que le sirva para atenuar la luz. Este mecanismo
(cortinas, persianas o similar) debe ser regulable facilmente segun las necesidades.

1.3. COLOR DE LAS PAREDES Y EL MOBILIARIO

Para las paredes del puesto de trabajo se recomienda el color blanco, o colores de tonalidades
claras, con tonos mas bien frios y tranquilizantes, evitando colores agresivos o excitantes como

el violeta o el rojo.



CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES ENLA JUNTADEANDALUCIA
Junta de Andalucia UNIDAD 4: PREVENCION DERIESGOS LABORALES ASOCIADOSAPANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS

Consejeria de la Presidencia, Administracién Piblica e Interior
INSTITUTO ANDALUZ DE ADMINISTRACION PUBLICA

El mobiliario del puesto de trabajo sera preferentemente de color claro y con superficie mate,
para que no produzca reflejos que puedan molestar.

A continuacion puedes probar el efecto del color de las paredes sobre el espacio de trabajo:

BLANCO BEIS

GRIS PERLA VERDE

GRIS AMARILLO

VIOLETA ROJO
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1.4. EQUIPO Y EMPLAZAMIENTO

A. Mesa detrabajo

v la superficiede trabajo debe estara una altura comprendida entre 65-75cm, debe serde

color claro y mate, para que no refleje de forma molesta la luz.

v Las dimensiones minimas aconsejables para la mesa son 90cm de largo y 120cm de ancho

y el ratén tiene que contar con espacio para moverse con facilidad.

—

GSSMISYS

v’ las piernas deben disponer de un hueco habil suficiente y se consideran como medidas
minimas recomendables los 65cm de largo y los 60cm de ancho. De igual manera, entre la
base del asiento y el borde inferior de la mesa es conveniente que exista al menos 18cm
de distancia para que las piernas, en su parte superior, puedan moverse con libertad en la

posicion desentado/a.
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v Entre el teclado y el borde de la mesa debe existir espacio de al menos 10cm para apoyar

las mufiecas y/o brazos.

B. Asiento detrabajo

El asiento de trabajo habra de ser estable, proporcionar libertad de movimientos,
procurar una posicién confortable y disponer de un sistema accesible parala
regulacién de su altura.

= Esconveniente que posea cinco puntos de apoyo y que el deslizamiento sobre las ruedas,
silas tiene, no se produzca de forma involuntaria.

= Elrespaldodebe serreclinabley ajustable en altura.

= Elborde del asiento serd redondeado y no presionara las
piernas ni cuando la persona esté completamente
apoyada en el respaldo. El material en contacto con el
cuerpodebe sertranspirable.

C. Pantalla(caracteristicas fisicas)

Para una correcta adecuacién a cada personay
circunstancia, es conveniente que el monitor sea
regulable en altura, que pueda girar y que permita
su inclinacion.

La pantalla debe ser, en su parte visible que no esta destinada
a la visualizacién de datos, de color claro y de superficie
mate.

D. Pantalla(caracteristicas opticas)
La pantalla debe ofrecer una imagen estable, es decir, sin parpadeos ni vibraciones.

Los ajustes del brillo y del contraste estardn facilmente localizables y seran de sencillo manejo.
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r
La pantalla estara dotada de un tratamiento antirreflejo que reduzca las molestias

ocasionadas por la incidencia directa de fuentes de luz.

Buen antirreflejo Antirreflejo leve Sin antirreflejo

E. lluminacién

La posicidn de las luminancias debe ser tal que éstas no produzcan deslumbramientos ni por
exposiciéon directa ni por reflexién.

Por otro lado, la intensidad de la iluminacion para el trabajo con el resto de los elementos del
puesto, especialmente la documentacion, debe ser adecuada y preferiblemente mayor que la
existente en la superficie de la pantalla. Sin embargo, esta diferencia de luminancias no puede
ser tal que produzca deslumbramiento por contraste.

v" lluminacién adecuada

v" lluminacién traserainadecuada
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v" lluminacién frontalinadecuada

La colocacion de la pantalla requiere evitar tanto los deslumbramientos como los reflejos

Para ello es importante:

v Los elementos de iluminacion no deben colocarse paralelos al frente de la mesa de
trabajo. Esta situacion provocara deslumbramientos a la persona por incidencia
directa de los rayos de luz en sus ojos, o a consecuencia de los reflejos de la luz sobre
la superficie de trabajo o elementos utilizados.

v Una correcta instalacién consiste en colocar los fluorescentes paralelos al lateral de la
mesa o superficiede trabajo.

En ocasiones los cambios son simples: con el simple hecho de girar la mesa o superficie

de trabajo podemos lograr una correcta posicion de la iluminacién y evitar los

deslumbramientos y los reflejos.
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La mejor solucién es disponer de iluminacion a ambos lados de la mesa o superficie de trabajo.

En el caso de que sdlo dispongamos de iluminacion a un lado, es importante tener en
cuenta si la persona es diestra o zurda.

Para evitar las sombras que la propia persona puede hacerse, es importante:

= Parala personadiestra, lo mejores quelaluzle vengade su izquierda.
= Paralapersonazurda,lo mejores quelaluzle vengade su derecha.

Realizar una adecuada iluminacidn sobre el plano de trabajo. Se recomienda utilizar
un nivel de iluminacién de 500lux, que es el minimo recomendado para la lecturay
escritura de impresos y otras tareas habituales de oficina.

v Disponer de una uniformidad de iluminacién en toda la
superficie detrabajo.

v Disponer de una iluminacién ambiental suficiente que
evite grandes contrastes entre la iluminaciéon del plano
de trabajo y elentorno.
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v Crear un ambiente agradable y funcional teniendo en cuentalailuminaciénylos colores.

> Ejercicios de prevencidon de riesgos laborales asociados a pantallas de visualizacidn de
datos:Ejercicio de 'Zona Lumbar'

Se recomienda este ejercicio para relajar la tensién acumulada por los musculos de la espalda
y la regidén lumbar. Se realizard al menos una vez al dia y con veinte repeticiones a cada uno de
los lados.
v' Sentado, espaldarectay las manos en la nuca. Los codos abiertos, en linea con los
hombros.
v" A partir de esta posicidn de inicio, primero hacia un lado, suavemente, se flexiona la
espaldalateralmente, dejando caer, ala vez el brazo de ese lado.
v" Despacio, de nuevo, se recuperala posicién inicial realizando el movimiento inverso.

v" Recuperadalaposiciénde inicio se repite el ejercicio hacia el otro lado.

IMPORTANTE

Estos ejercicios deben ser realizados de forma muy suave.

El ritmo aconsejado se puede apreciar en los videos correspondientes aunque su equipo no
pueda reproducir el sonido de los mismos.

En todo caso, si padece alguna dolencia en las zonas afectadas (cuello y/o zona lumbar-
espalda) no haga los ejercicios sin previa consulta al servicio médico.

Las condiciones visuales de los puestos de trabajo localizados cerca de las ventanas pueden ser
mejoradas moviendo y orientado la pantalla hasta una posicién apropiada, de tal manera que
la pérdida de contraste y el deslumbramiento sean minimizados.

En esta secuencia, se puede apreciar cdmo la existencia de una ventana y su ubicacién con
respecto a la pantalla, afecta la calidad de visidn de la misma. Asi, si se coloca la pantalla de
frente a la ventana se produce un deslumbramiento, mientras que si se ubica en el sentido
contrario, se producen molestos reflejos. Por ello, |a orientacion mas recomendable es la que
situa la pantalla de forma perpendicular a la pared que soporta la ventana, bien en un
sentido u otro.
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F. Teclado(externo, nointegrado en portatil)

El teclado debe ser independiente de la pantalla y se podra mover con cierta facilidad dentro
del area de trabajo.

e Elcuerpo del teclado no debe presentar esquinas ni aristas agudas y las teclas
dispondran de un sistema de retroalimentacién (confirmacién de la pulsacidn)
preferiblemente tactil (por resistencia en el recorrido). La superficie debe ser de un
tononeutroy sin brillo.

e La alturade latercera filade teclas nosuperaralos 3 cm y lainclinacion del teclado
serd como maximo de 252 respecto al plano horizontal.

e Los caracteres escritos en las teclas deben ser de muy facil legibilidad,
recomendandose laimpresidn en color oscuro sobre fondo claro.

G. Raton

El ratdn debe cumplir los siguientes requisitos:

¢ Movimiento facil.

e Superficie suficiente parasu libre movimiento.

e Adaptaciénalacurvatura dela mano.

e Permitir el apoyo de los dedos, mano o muiieca en la mesa, pudiendo lograrun
accionamiento preciso.

e Posibilidad de manejo del ratdn debe de ser posible tanto para personas diestras
como para zurdas.

12
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H. Trabajo de documentos

e Sedeben poder leer con facilidad las fuentes documentales empleadas, siendo muy
recomendable que el papel sea mate y que no sea absolutamente blanco, de manera que
se eviten los reflejos.

e Los documentos de consulta estaran situados de manera que la distancia entre éstos y el
ojo sea similara la existente entre éste yla pantalla.

1.5. CONDICIONES AMBIENTALES
A. Temperaturay humedadrelativa

Las condiciones ambientales, especialmente la temperatura y la humedad, son factores que
influyen directamente sobre el bienestar de las personas y en la ejecucién de tareas.

En oficinas se esta imponiendo la existencia de sistemas de climatizacion tanto para verano
como para invierno.

La regulacién del nivel de calor/frio suele ser origen de disputas, sobre todo en locales
compartidos con sistemas centralizados.

- Este problema suele presentarse en verano, donde las personas que tienen su puesto
cerca de una salida de aire perciben un chorro de aire frio bastante molesto (puede
incluso contribuirala aparicién de resfriados o dolores musculares en el cuello).

- Por el contrario, los que estan lejos de los difusores o cerca de paredes o ventanas con
alta insolacion pasan mucho calor.

13
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El resultado es una continua pugna por bajar o subir el nivel del termostato, lo que da lugar a
una situacion cada vez mads inestable de la temperatura, que acentla el problema.

Si padeces la existencia de una salida de aire cerca, solicita a las personas responsables
del mantenimiento que orienten de forma adecuada los difusores, o que regulen la
velocidad del mismo.

La normativa sobre lugares de trabajo exige que la temperatura en oficinas o similares esté
comprendida entre 172 y 27°C.

Se recomienda una temperatura de:

e Enverano de 23 a 262°C..
e Eninvierno de 20 a242cC..

(Por otra parte, es importante mantener Ia\
humedad relativa entre el 30% y el 60%.
Con ello evitaremos sequedad en los ojos

y mucosas asi como también
contribuiremos a evitar la aparicion de la
electricidad estatica.

Y, 17 y 27°C.

RECUERDA

La temperatura debe regularse tanto en invierno como en verano. Si es necesario regula la
salida del aire.

El ruido existente en el puesto de trabajo deberd tenerse en cuenta para que no se perturbe ni
la atencion ni la comunicacién.

( Este tipo de ruidos son constantes o intermitentes y estan provocados por los \
diferentes equipos (teléfono, impresoras, etc) existentes en un puesto de trabajo con
P.v.D.

Aunque no son muy elevados, provocan efectos indeseables en la persona, con
pérdida de atenciodn, estrés, etc.

\ J
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En estos casos es necesario tomar medidas preventivas que lo eliminen o reduzcan.

v Utilizar equipos con una emisién sonora minima.
v Utilizar mamparas aislantes.

v" Mantener alejados los equipos mas ruidosos, etc.

1.6. POSTURA DE REFERENCIA
A. Caga postural

v" la columnavertebral debe estar recta.

v" Los brazos deben estar verticales y los antebrazos horizontales, formando un dngulo
recto desde el codo, que debe estar pegado al tronco.

v" Los muslos deben estar aproximadamente horizontales y las piernas, desde la rodilla,
verticales, formando a su vez un angulo recto con la planta del pie, salvo que se use un
reposapiés.

v" Elangulodelalineade vision debe ser menor de 602 bajo la horizontal.

v/ Las manos deben estar relajadas, sin extensidn ni desviacion lateral. Las mufiecas deben
estar apoyadas.

v" la lineade los hombros debe estar paralela al plano horizontal, es decir, sin torsién

lateral.
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B. Complementosergondmicos

» Reposamufiecas

El reposamufiecas debe facilitar una postura cdmoda y estable y ocupar, como minimo, el
ancho del teclado o el adecuado para el trabajo. Su profundidad estard comprendida entre 5y
10cm y su superficie coincidira con la altura del teclado.

5-10cms

> Reposapiés

El reposapiés no debe deslizarse en el suelo y evitar que los piés resbalen en su superficie.
Debe tener unas medidas confortables, de manera que permita libertad de movimiento. La
inclinacion sera facilmente ajustable y al menos alcanzara 152 sobre la horizontal.

> Soporte para documentos

El soporte para documentos debe permitir la colocacidon del material de manera estable, sin
oscilaciones, y contar con la suficiente robustez. Sera ajustable tanto en la altura, como en la
distancia. El angulo de inclinacidn también podra ser facilmente regulado. Para cuando se
encuentre sin documentacion, es conveniente que el material sea opaco y sin reflejos.
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La prevencion de las lesiones musculo-esqueléticas se centra en la correcta distribucion de los
diferentes elementos del puesto de trabajo.

En el fondo, se trata de adaptar el espacio de trabajo a la persona.

Los problemas de tipo musculo esquelético asociados al trabajo de oficina, particularmente en
las tareas informaticas, se deben a los siguientes factores:

v" Movilidad restringida, asociadaal trabajo sedentario.
v" Malas posturas, asociadas tanto a la forma de sentarse, como a la posicion de la

cabeza-cuelloy ala posicion de los brazos y muiiecas mientras se teclea.

La conjuncién de estos dos factores (malas posturas mantenidas durante periodos de tiempo
prolongados) determina la existencia de esfuerzos musculares estaticos.

Este tipo de esfuerzos corresponden a pequefas contracciones de diferentes grupos
musculares, fundamentalmente de la espalda, cuello y hombros, contracciones que
se mantienen de forma prolongada a lo largo de la jornada de trabajo.

17
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Aunque su nivel es lo suficientemente bajo para
que las personas no los perciban, este tipo de
pequefios esfuerzos es suficiente para provocar
fatiga y dolores musculares, sobre todo en
aquellas personas que llevan una vida
sedentaria con poco ejercicio.

Ademas, la posicion sentada supone una sobrecarga en la zona lumbar de la espalda, que esta
sometida a esfuerzos mecanicos superiores a los que se producen de pie.

Este factor es importante en personas que ya padecen lesiones de espalda pudiendo,
incluso, contribuir a la aparicién de alteraciones lumbares, junto con otros muchos
factores ajenos al trabajo

Finalmente, la posicion sentada puede dar lugar a otros problemas de tipo circulatorio, debido
a la presion del asiento en los muslos y corvas y a la poca movilidad de las piernas.

RECUERDA

Para prevenir lesiones musculo-esqueléticas es importante distribuir
correctamente los elementos del puesto de trabajo. Para ello debes prestar
atencion a:

- Las malas posturas.

- La movilidad restringida.

Sobre el disefio del puesto de trabajo, debes tener en cuenta el equipo y las condiciones
ambientales.

v" En el disefio del puesto de trabajo, debes teneren cuenta el equipo y las condiciones
ambientales.
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v Pantalla, documento y teclado deben de estar dentro de tu campo visual, con el fin de
facilitarte el trabajo. Cualquier elemento situado fuera te exigird un movimiento de
tronco o cabeza que puede ocasionarte dolores o lesiones, especialmente cervicales.

v" Los elementos de uso habitual se deben colocar en la zona de maximo alcance o
confort.

2. 10PASOS PARA UNA POSTURA SALUDABLE

Que el disefio del puesto de trabajo posibilite y ain favorezca la adopcién de una postura

adecuada, resulta fundamental para prevenir la aparicién de dafios; no obstante, esto no

significa que tal postura haya de ser mantenida de forma rigida durante todo el tiempo de
trabajo con el ordenador.

Por el contrario, las variaciones no forzadas sobre ella tienen también valor preventivo y
contribuyen a mejorar el bienestar de la persona.

2.1. ALTURA DEL ASIENTO

Siéntese en su silla y ajuste la altura del asiento hasta que los codos, con los brazos verticales,
caidos naturalmente a los costados del cuerpo, queden aproximadamente a la altura del
borde superior de la mesa.

1. RESPOSAPIES

Si a esa altura, y con la espalda firmemente apoyada en el respaldo, los pies no le llegan bien al
suelo, de modo que pueda apoyar las plantas completamente en él, recurra a un reposapiés.
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2. APOYO DE LAMUNECAS

Acérquese a la mesa hasta que pueda apoyar las mufiecas en ella: debe disponer, al menos, de
10 centimetros libres de profundidad para ello.

3. UBICACION DELA PANTALLA

A continuacion de ese espacio libre y enfrente de usted, situe el teclado, salvo que éste
incorpore ya el reposamufiecas, en cuyo caso podria colocarlo al borde mismo de la mesa.

4. INCLINACIONDELTECLADO

Ajuste la inclinacidn del teclado para que no resulte necesario flexionar o extender
significativamente las mufiecas durante su uso.
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5. UBICACION DELMONITOR

Por detras del teclado y también enfrentado a usted, sitie el monitor de modo que la distancia
entre sus ojos y la pantalla no sea inferior a 40 centimetros.

=00 eitg)

6. ALTURA DEL MONITOR

Si es necesario, suplemente de forma estable la altura del monitor para que el borde superior
de la pantalla quede aproximadamente a la altura de sus ojos.

7. INCLINACIONDEL MIONITOR
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Ajuste la inclinacién del monitor para que toda la pantalla quede dentro de un angulo de visidn

inferior a 602 por debajo de la horizontal.

8. UBICACION DELATRIL

Coloque el atril al lado del monitory a la misma distancia de visidn que él, de tal maneraque
no se precisen giros del cuello para mirar alternativamente a la pantalla y a los documentos.

9. UBICACION DELATRIL

Por ultimo, recuerde que para poder mantener una postura saludable durante el trabajo es
importante evitar reflejos y deslumbramientos y que estos dependen, sobre todo, del
posicionamiento incorrecto de los elementos del puesto, en particular la pantalla, respecto a
las fuentes de iluminacion naturales y artificiales.
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En nuestra silla de trabajo pasamos muchas horas. Las caracteristicas que debe tener son:

v’ Estable, giratoria y con un soporte compuesto por cinco patas con ruedas. Las ruedas
son importantes sobre todo cuando la superficie o drea de trabajo es amplia, deben
ser adecuadas al tipo de suelo y evitar desplazamientos involuntarios en caso de
suelos lisos.

v Respaldo regulable tanto en altura como en profundidad sin que el borde del asiento
presione laspiernas.

v Respaldoinclinabley con una pequefia prominencia para dar apoyo a la zona lumbar.
v" Compuesta por materiales cémodos y transpirables, que eviten la sudoracion.

v Borde y cantos redondeados.

Sobre los reposapiés debes saber:

v Sentados en unasilla frente a una PVD hay posturas forzadas que pueden
ocasionarnos dolores enlazonalumbar.

v Los reposapiés en algunos casos pueden ayudarnos a corregir la postura.
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3. EJERCICIOS DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES ASOCIADOS A PANTALLAS DE
VISUALIZACION DE DATOS

3.1. ALTURA DEL ASIENTO Ejercicio de Cuello 'Giro de cabeza'

Ejercicio de relajacion para las tensiones en la zona del cuello. Como norma general, se
recomienda realizar este ejercicio durante un par de minutos cada dos horas de trabajo con el
ordenador.

v Posiciéndeinicio. Cabezaerguiday miradaal frente.

v' Con la cabeza erguida, girarla suavemente hacia uno de los lados hasta completar un
giro de aproximadamente los 65 grados o bien hasta que se alcance el punto maximo
permitido porel cuellosin forzar.

v Llegado a este punto, mantener la posicidn alcanzada durante tres segundos.

<\

Recuperarla posiciéninicial mediante el movimientoinverso.
v Repetirel ejercicio haciael otro lado.

IMPORTANTE
Estos ejercicios deben ser realizados de forma muy suave.

El ritmo aconsejado se puede apreciar en los videos correspondientes, aunque su equipo
no pueda reproducir el sonido de los mismos.

En todo caso, si padece alguna dolencia en las zonas afectadas (cuello y/o zona lumbar-
espalda) no haga los ejercicios sin previa consulta al servicio médico.

3.2. Ejerciciode Cuello 'Giro con elevacién'

Ejercicio de relajacidn para las tensiones en la zona del cuello. Como norma general, se
recomienda realizar este ejercicio durante un par de minutos cada dos horas de trabajo con el
ordenador.

v' Posicion de inicio. Cabeza erguida y mirada al frente.

Posicidn de inicio. Cabeza erguida y mirada al frente.

Con la cabeza erguida, girarla suavemente haciauno de los lados a la vez que se eleva
la barbilla.

v Recuperarla posiciéninicial medianteel movimientoinverso.

v Repetirel ejercicio haciael otro lado.

v
v
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IMPORTANTE

Estos ejercicios deben ser realizados de forma muy suave.

El ritmo aconsejado se puede apreciar en los videos correspondientes, aunque su equipo no
pueda reproducir el sonido de los mismos.

En todo caso, si padece alguna dolencia en las zonas afectadas (cuello y/o zona lumbar-
espalda) no haga los ejercicios sin previa consulta al servicio médico.

3.3. Ejerciciode Cuello 'Flexion lateral'

Ejercicio de relajacion para las tensiones en la zona del cuello. Como norma general, se
recomienda realizar este ejercicio durante un par de minutos cada dos horas de trabajo con el
ordenador..

v Posiciéondeinicio. Cabeza erguiday miradaal frente.

v" De forma suave, aproximar lateralmente la cabeza al hombro, sin agachar la cabeza o
encoger elcuello.

v Llegado a este punto, mantenerla posicion alcanzada durante tres segundos.

Recuperarlaposicidninicial medianteel movimientoinverso.

<\

v Repetirel ejercicio haciael otro lado.
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UNIDAD 5: PREVENCION DE RIESGOS LABORALES POR INCENDIO

0. OBIETIVOS
En esta unidad vamos a trabajar para conseguir:

v' Aprender qué es el fuego y cudles son los elementos necesarios para que se inicie.
v" Conocer las etapas por las que atraviesa un incendio y cdmo se propaga.

v Saber para qué sirven los equipos de emergencia y qué funcién tiene cada uno de sus
miembros.

v" Analizar detalladamente cémo proceder en caso de incendio y cdmo llevar a cabo el
proceso de evacuacion.

v" Obtener nociones bésicas sobre seguridad de los edificios.

1. FUEGO EINCENDIO

éTu qué crees? ¢Qué es el fuego?

Antes de comenzar esta unidad, reflexiona sobre esta pregunta y su respuesta correcta:
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1.1. Introduccion

El fuego es una reaccion quimica de combustidn fuertemente exotérmica, lo que significa que
se manifiesta por un gran desprendimiento de energia en forma de luz y de calor.

REACCION QUIMICA

Una reaccidn quimica es una combinacién de dos o mas sustancias con la formacién de una o
varias sustancias diferentes, con propiedades y caracteristicas distintas a las originales,
generalmente con la absorcién o desprendimiento de energia. No siempre se produce de manera
espontanea en condiciones normales. En los casos mas comunes es necesario poner a los
elementos que han de reaccionar en las condiciones de excitacion energética que permita el
intercambio de electrones a nivel molecular suministrando energia al medio en que reaccionan. A
esta energia se le denomina energia de activaciéon y su valor es Unico y especifico para cada
reaccion.

COMBUSTION

La combustion es una reaccién exotérmica autoalimentada con presencia de un combustible en
fase solida, liquida y/o gaseosa. El proceso esta generalmente asociado (aunque no
necesariamente) con la oxidacién de un combustible por el oxigeno atmosférico con emision de
luz. Generalmente los combustibles sdlidos y liquidos se vaporizan antes de arder. A veces un
solido puede arder directamente en forma de incandescencia o rescoldos. La combustidon de una
fase gaseosa generalmente se produce con llama visible. Una combustiéon confinada con una
subita elevacidn de presidn constituye una explosion.

» El dominio del fuego supone unade las etapas mas importantes del
progreso del ser humano.

» El uso continuado y cada vez mas profuso de materiales
combustibles de todo tipo hace que, a menudo, se produzcan
fuegos no deseados.
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Cuando el fuego se escapa de nuestro control, provocando efectos no deseados, lesiones
personales por el humo, gases toéxicos y altas temperaturas asi como dafios materiales a

las instalaciones y a los edificios, hablaremos de incendio.

Las estadisticas indican que cada afio aumentan los incendios y
los dafios materiales producidos por efecto directo del calor y
las llamas.

Si bien las victimas personales no tienen una relacion directa
con el niumero de incendios, son demasiadas las personas que
mueren por los efectos de los gases calientes, corrosivos vy
téxicos o por las conductas inadecuadas ocasionadas por el
panico.

Como si de un ser vivo se tratara, un incendio atraviesa tres fases de crecimiento:

v Inicio.
v" Desarrollo (propagacién).

v" Extincidn.

1.2. El fuego: Elementosy clases

Factores del fuego

El fuego se produce cuando existen simultaneamente en el tiempo y en el espacio:

F C

Materia
combustible comburente
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La materia comburente es el factor que aporta el oxidante necesario para la
combustidn. En general es el oxigeno contenido en el aire, en un 21% en volumen.
Ademas del oxigeno, otros productos y elementos quimicos pueden actuar como
oxidantes, por lo que en condiciones determinadas puede producirse fuego sin la

presencia de aire. )

-

éComo se produce el fuego?

Hoy en dia se afiade un cuarto factor, la reacciéon en
cadena de la combustién, que transmite al combustible el
calor que desprende, realimentandolo y continuando Ia
combustién progresivamente y a velocidad creciente.

La representacion grafica de estos cuatro factores se

conoce como tetraedro del fuego.

éQué crees ta?
Ya sabes que el fuego se produce cuando existen simultdneamente en el tiempo y en el
espacio una serie de factores. Estos factores son la materia combustible, el comburente vy el

calor suficiente para activar la reaccién entre combustible y comburente.

éCudl crees que es el factor que mejor caracteriza el tipo de fuego?
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El combustible

Un combustible es una sustancia, generalmente de tipo organico, capaz de combinarse
con el oxigeno de forma radpida y con produccién de luz y calor si se dan las condiciones
de temperatura adecuadas.

El comburente

El comburente es el factor que aporta el oxidante necesario para la combustion. Como
comburente mas habitual tenemos el oxigeno contenido en el aire, que se encuentra en
un 21% de su volumen.

Debe tenerse en cuenta que hay otros productos y elementos quimicos que pueden actuar de
oxidantes, por lo que en condiciones determinadas puede producirse fuego sin la presencia de
aire.

(o)

COMBURENTE
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El calor |

La mayor parte de las materias combustibles necesitan ser calentadas a una temperatura
superior a la temperatura ambiente para que, por destilacidn (sélidos) o evaporacidn
(liquidos), desprendan vapores capaces de mezclarse con el material comburente.

CALOR El calor necesario para situar la mezcla combustible-
" comburente en las condiciones de temperatura suficientes es
denominado energia de activacion y es proporcionado por

ENERGiA DE ACTNAC":]N los llamados focos de ignicién.

S ( éComo influye en la combustion?
e Si la energia de activacion no es suficiente, la
‘ combustién no se iniciara o se detendra en el caso de que se
tFUCU DE:’ hayainiciado.
|GN|C|ON e Sila energia de activacién es superior a la necesaria,
& la combustién, y por lo tanto el incendio, se aceleraradn y
progresaran en cadena mientras haya combustible para

reaccionar.

El calor Il

Los focos de ignicion mas frecuentes son:

v'  La electricidad.
La friccién o el rozamiento.
Chispas metdlicas.

Fumary los utiles de la personafumadora.

AR NEENEEN

Otros.
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PARA SABER MAS

Cables eléctricos sobrecargados.
Instalaciones eléctricas sin proteccion.
Fusibles de proteccion 'punteados'.

Almacenamiento de combustibles
disolventes, etc., cerca de estufas.
Personal fumando en zonas con combustibles
sélidos y/o liquidos.

Ejes de motores y maquinas mal alineados.
Productos quimicos incompatibles entre si, que

entran en contacto.

La reaccion en cadena

liquidos,

UNIDAD5: PREVENCION DERIESGOS LABORALES PORINCENDIO

La reaccion en cadena es la forma en que se produce la progresion de la combustion a

nivel molecular en los gases y vapores.

Esta se realiza por medio de radicales activos
(moléculas inestables) que intervienen en las
reacciones intermedias transformando las moléculasde
combustible iniciales hasta los productos finales de la
combustioén.

Tipos de fuego |

La importancia del combustible es tan destacada que los fuegos se clasifican en funcién

del tipo de combustible que interviene en ellos.

Combustible sélido: Papel

Combustible gaseoso: Gas natural
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Tipos de fuego Il

CLASE A
Son los fuegos de materiales sdlidos, generalmente de
naturaleza orgdnica, donde la combustion se realiza

normalmente con la formacién de brasas. Por ejemplo
madera, carbdn, papel, tela, etc.

CLASE B

Son los fuegos de liquidos o sélidos licuables. Por ejemplo
ceras, grasas, gasolina, alcohol, parafinas, etc.

CLASE C

Son los fuegos de gases. Por ejemplo el soplete de soldadura,
una estufa de butano, una cocina u hornillo de gas natural, etc.

CLASED

Son los fuegos de metales. Por ejemplo sodio, plutonio,
aluminio polvo, potasio, magnesio, uranio, etc.

10
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RECUERDA:

El fuego requiere para su generacién y mantenimiento, de tres factores (TRIANGULO DEL
FUEGO):

» Combustible. (Sustancia capaz de arder con facilidad, como el carbén, petréleo, gas
natural, gasolina, papel, cartén, tela...).

» Comburente. (Elemento que facilita que se produzca la reaccidon quimica de
combustién (aire, oxigeno, etc.).

» Calor o energia de activacion. (Es el calor necesario para situar la mezcla de
combustible y comburente en unas condiciones que pueda iniciarse la combustion.
Puede ser, por ejemplo, las chispas de un enchufe sobrecargado o una colilla mal
apagada).

» Hoy en dia se afiade un cuarto factor, la reaccién en cadena de la combustién, que
transmite al combustible el calor que desprende, realimentandolo y continuando la
combustién progresivamente y a velocidad creciente.

1.3. El incendio: Fasesde desarrollo

Inicio

Las fases en las que se desarrolla el incendio son: inicio, desarrollo y extincién.

Un foco de ignicion suministra una determinada energia. Cada
combustible, segun caracteristicas, cantidad y distribucidn,
requiere una energia de activacion determinada. Por tanto no
todos los focos de ignicién van a poder iniciar un proceso de
combustién.

11
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Desarrollo

Durante la fase de desarrollo o propagacion del incendio se han de tener en cuenta:

Velocidad de propagacion

La velocidad de propagacion del incendio dependera de la ventilacion del lugar y de la
distribucién, cantidad y tipo de combustible:

v" Sélidos: El incendio pasa por un periodo de incubacion: emisién de vapores y humos
en pequefia cantidad, seguida de la aparicion de llamas y, finalmente, la propagacion
del frente de llamas hasta afectar a toda la masa combustible.

v Liquidos: El incendio también atraviesa un periodo de incubacién por calentamiento,
siempre que el liquido tenga una temperatura de inflamacién con desprendimiento de
vapores superior a la temperatura ambiente. Cuando aparecen las llamas se produce
una rapida propagacion a toda la superficie libre del liquido.

v" Gases: El incendio pasa por un periodo de incubaciéon: emision de vapores y humos en

pequefia cantidad, seguida de la aparicién de llamas vy, finalmente, la propagacién del
frente de Ilamas hasta afectar a toda |la masacombustible.

Desarrollo en el espacio

El incendio se propaga segun los mecanismos normales de transmision de calor:

v" Por conduccidn: La transmisidn se realiza por contacto directo entre dos cuerpos. Este
mecanismo es propio de los cuerpos sélidos. Transmisidn lenta: su velocidad depende
de la estructura molecular y de la naturaleza delsélido.

v" Por conveccién: Cuando el aire (o gas) se calienta, se expande y su densidad
disminuye, por lo que se eleva generando corrientes de circulacién que envian el aire
caliente hacia arriba y desplazan el frio a la parte inferior. La energia térmica del aire
caliente se transmite entonces a techos y paredes. Transmisién bastante rapida:
cuanto mas caliente esta el gas, mas rdpido sube.

v" Por radiacién: La energia se desplaza en forma de ondas electromagnéticas. Las ondas
radiantes resultantes se propagan en el espacio en linea recta, en todas las direcciones
y a la velocidad de la luz: al entrar en contacto con un cuerpo son absorbidas,
reflejadas o transmitidas. La cantidad de calor radiado dependera de las temperaturas
que se generen.

v" Por contacto directo: El calor se transmite a través de materias incandescentes o
ardientes que pueden ser proyectadas a largas distancias.

12
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Plano de propagacién

El incendio se propaga:

v" Enplano horizontal.
v" En plano vertical.

Los huecos horizontales y verticales existentes en los recintos serdn los determinantes,
ademas de otros factores, de la extension del incendio y de la rapidez de su propagacién.

Extincion

Por la propia combustion, los materiales combustibles se van

agotando hasta la extincion natural del incendio.

Esta etapa puede ser provocada mediante la actuacion de y

diferentes tipos de agentes extintores que eliminan alguno de
los factores que producen el fuego.

1.4. Procedimiento deactuacion

Actuacion integral contra los incendios

La actuacién integral consiste en:

Identificar los riesgos Eliminar el riesgo siempre Tratar el riesgo residual
de incendio existentes que sea posible de forma especifica
MANTENER
EL ORDEN
¥ LA LIMPIEZA

Si el incendio llega a producirse debemos recurrir a una serie de procedimientos que
veremos a continuacion.

13
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Uso de extintores

Sigue los siguientes pasos para usar los extintores:

1. Averiguarque el tipo de extintor de que disponemos es el adecuado en funcién del
tipofuego.

2. Utilizarel extintor mas cercano.

3. Extraerel precinto de la valvulay retirar el pasador.

4, Antesde acercarse al fuego, realizaruna descargade prueba.

5. Dirigir el chorro del agente extintor a la base de las llamas con un movimientode
barrido.

6. La distanciamaximaal fuego, suele serde unos 2-3 metros.

INCORRECTO

Nunca utilizaremos agua para apagar fuegos donde existan instalaciones eléctricas. El
agua es conductora de la electricidad y puede producir descargas eléctricas peligrosas.

En todos los casos, si hay instalaciones eléctricas con tensidn, se debe usar un agente
extintor que no sea conductor especialmente de anhidrido carbonico/CO2.

14
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Cuando descubras un incendio, procede de la siguiente forma:

1. PULSAR LA ALARMA ANTES DE ACTUAR.

2. Intentar apagar el incendio con los medios que se encuentren al alcance, SOLO SI SE
SABEN UTILIZAR. Es necesaria la formacion especifica en el manejo de extintores u otros
medios de extincién. Nunca debemos actuar sin autorizacion.

NO ARRIESGARSE, MEJOR ACTUARACOMPANADO.

Si te bloqueas por el humo, agachate para inspirar aire fresco. SAL RAPIDAMENTE.
MANTENER LA CALMA, NO CORRER NI GRITAR PARA NO PROVOCAR ELPANICO.

Al evacuar recuerda siempre CERRAR LAS PUERTAS Y VENTANAS.

N o v & W

En caso de evacuacidn sigue las instrucciones y acude al punto de encuentro exterior

fijado para los casos de evacuacion de tu centro de trabajo.

Seiializacion

Las sefiales seran visibles en todo momento, por lo que, ante un posible fallo del alumbrado
normal, dispondran de fuentes luminosas incorporadas externa o internamente, o bien ser
autoluminiscentes.

15
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Las sefiales pueden agruparse de la siguiente forma:

SENALES QUE INDICAN LA DIRECCION DE EVACUACION

SENALES QUE INDICAN LA DIRECCION HACIA LA ESCALERA DE EMERGENCIA

SENALES QUE INDICAN LA DIRECCION HACIA LA PUERTA DE EMERGENCIA

SALIDA SALIDA

DE EMERGENCIA

SENALES QUE INDICAN LA SITUACION DE LA PUERTA DE EMERGENCIA

I =

16
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RECUERDA

El procedimiento a seguir para intentar apagar un fuego es:

1. Averiguar que el tipo de extintor de que disponemos es el adecuado en funcidn del tipo
de fuego.

Utilizar el extintor mascercano.

Extraer el precinto de la valvulay retirar el pasador.
Antes de acercarse al fuego, realizar una descarga de prueba.

Dirigir el chorro del agente extintor a la base de las llamas con un movimiento de barrido

o v oA W N

Mantener la distancia de 2-3 metros como distancia maxima al fuego.

1.5. Equipos de emergencia

Los equipos de emergencia estan compuestos por los siguientes miembros:

» JEFE DE EMERGENCIA

Es el maximo responsable de la prevencion y control de
emergencias en el Centro. Sus funciones principales son:

1. Asumir la direccidn de las actuaciones ante la emergencia en
el centro de trabajo.

2. Ordenar la evacuacidon parcial o total del centro en caso
necesario, coordinandose con los servicios de emergencia
externos (Bomberos, Proteccion Civil, etc.).

17
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> JEFE DE INTERVENCION

Es el maximo responsable de las actuaciones ante una
emergencia en el centro. Su funcién es:
Dirigir y coordinar con el jefe de emergencia las
actuaciones de los equipos de intervencion desde el
origen de la emergencia.

> EQUIPOS DE INTERVENCION: 12Y 22

Grupo de personas formadas, que trabajando en las diferentes
zonas del centro, tienen como mision apagar el fuego con los
medios disponibles (Extintores, Bocas de Incendio equipadas y
Bocas de Incendio exteriores), nada mas ser detectado. Sus
funciones son:

1. Darla alarma avisando al Centro de Control, y luego
intentaran apagar el fuego.

2. Acudir al lugar de emergencia a requerimiento del Jefe de
Emergencia.

> EQUIPOS DE ALARMA Y EVACUACION

Sus integrantes son los responsables de la evacuacién de
todas las personas presentes en las instalaciones del
centro de trabajo. Sus funciones basicas son:

1. Dirigirse a |la zona afectada a requerimiento del Jefe de
emergencia.

2. Evacuar a las personas por las vias asignadas, con
rapidez pero sin precipitacion y manteniendo siempre la
calma. Las guiaran hasta el punto de encuentro exterior.

18
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» EQUIPOS DE PRIMEROS AUXILIOS

Grupo de personas especialmente entrenadas para
poder prestar los primeros auxilios a las personas
lesionadas durante una emergencia. Sus funciones
basicas son:

1. Acudir al lugar de la emergencia con los equipos
necesarios a requerimiento del Jefe de emergencia.

2. Ante la menor duda de riesgo grave, solicitaran
ayuda a los Servicios Sanitarios  Externos.
3. Colaborar con los Servicios Sanitarios Externos.

1.6. Evacuacion

UNIDAD5: PREVENCION DERIESGOS LABORALES PORINCENDIO

Una vez establecida la necesidad de evacuacion se debera abandonar cuanto antes
el edificio interrumpiendo cualquier actividad. En aquellos edificios en que exista una
estructura de emergencia, serd el Jefe de Emergencia quien dara la orden de

evacuacion.

Sigue los siguientes consejos durante la evacuacién:

>

PRECAUCIONES GENERALES

Hay que seguir las instrucciones de los equipos de
emergencia, sindiscutir.

Al abandonar el edificio, no gritar, ni correr. Hay que salir
pausadamente.

Si hay humo abundante, caminaagachado.

5

X2
§ = ]
",T-

4
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» ABANDONO DELPUESTO

e Interrumpe inmediatamente cualquier actividad que estés
llevando acabo.

e No recojas ningln objetopersonal ni de tu puesto de
trabajo.

» VIA DEEVACUACION

e No utilizarlos ascensores como via de
evacuacion.

e Seguir la via de evacuacidn asignadahasta
alcanzar lasalida que corresponda.

» PUERTAS

e Antes de abrir una puerta, técala suavemente,
si estd muy caliente, aléjate, e intenta buscar
otra salida.

e Si decides abrir la puerta, hazlo lentamente,
siempre del lado de la pared, nunca de frente.

e No te detengas cerca de las puertas de salida.
Sal y dirigete rapidamente al lugar de reunidn
designado.

Para actuar bien durante una evacuacion, no olvides:

v" Una vez establecida la necesidad de evacuacién (incendio, amenaza de bomba, o
cualquier otra situacion de emergencia) se debera abandonar cuanto antes el edificio
interrumpiendo cualquier actividad. En aquellos edificios en que exista estructura de
emergencia, sera el Jefe de Emergencia quien dara la orden de evacuacién.

20



CURSOPREVENCION DE RIESGOS LABORALES ENLA JUNTA DEANDALUCIA
Junta de Andalucia UNIDAD5: PREVENCION DERIESGOS LABORALES PORINCENDIO

Consejeria de la Presi ia, Administracion Piblica e Interior

)

INSTITUTO ANDALUZ DE ADMINISTRACION PUBLICA

<\

No detenerse cerca de las puertas de salida. Dirigirse rapidamente al lugar de reunién
designado.

No utilizar los ascensores como via de evacuacion.

Seguir la via de evacuacion asignada hasta alcanzar la salida que corresponda.

Hay que obedecer las instrucciones de los equipos de emergencia, sin discutir.

Al abandonar el edificio, no gritar, ni correr. Hay que salir pausadamente.

Tocar suavemente las puertas antes de abrirlas, y si estdn muy calientes alejarse e
intentar buscar otrasalida.

Abrir lentamente las puertas si se decide hacer, pero siempre del lado de la pared y nunca
de frente.

No regresar a buscar objetos personales.

Caminar agachado si el humo es abundante.

AN N NI NI

AN

ANIAN

2. CONDICIONES DE SEGURIDAD EN LOS EDIFICIOS

éTu qué crees?

Antes de comenzar este apartado sobre condiciones de seguridad en los edificios, reflexiona
sobre esta pregunta y su respuesta correcta:

éCual crees que es el principal objetivo de la Seguridad contra Incendios?
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2.1 Introduccion

La evidencia y naturaleza del riesgo derivado para las personas en caso de incendio exige la
adopcién de medidas necesarias para evitar en lo posible que se produzca.

Si a pesar de esto el incendio se produce, se debe conseguir que sus consecuencias sean las
menores posibles y, en todo caso, salvaguardar la vida de las personas afectadas por ellos.
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éTu qué crees?

CURSO PREVENCION DE RIESGOS LABORALES ENLA JUNTA DEANDALUCIA
UNIDAD5: PREVENCION DERIESGOS LABORALES PORINCENDIO

Ya sabes que el objetivo mas importante de la seguridad contra incendios es evitar el comienzo
de un incendio.

Cumplido este primer objetivo es posible que el incendio no se pueda evitar y llegue a
producirse.

Por esto, un segundo objetivo de la seguridad contra incendios es disponer de las medidas
necesarias para dominarlo en el caso que llegue a producirse.

Las medidas necesarias para dominar un incendio son:

<\

Impedir la propagacién del incendio.
Garantizar laintegridad del edificio afectado.
Disponer de vias de evacuacion y de refugios
seguros para las personas.

Para controlar la situacién una vez que se ha
producido el incendio, el edificio debe contar con
medidas necesarias para dominar un incendio:

v
v

Impedir la propagacién delincendio.

Garantizar la integridad estructural.

Disponer de las vias de evacuacién suficientes
para la ocupacidon maxima prevista.

Disponer de refugios seguros si los tiempos de
evacuacion fueran superiores a los considerados

suficientes.
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Otra medida basica es considerar todos aquellos materiales e instalaciones de
los edificios que son susceptibles de iniciar un incendio o de agravarlo por sus
caracteristicas de inflamabilidad o la toxicidad de los productos que
desprenden al arder.

2.2 Estabilidad y resistenciade los elementos constructivos

Las exigencias del comportamiento ante el fuego de un elemento constructivo se
definen por los tiempos durante los cuales dicho elemento debe mantener aquellas
de las condiciones siguientes que le sean aplicables:

v’ Estabilidad o capacidad portante.

v" Ausencia de emisidn de gases inflamables
por la cara noexpuesta.

v' Estanquidad al paso de llamas o gases
calientes.

v Resistencia térmica suficiente para impedir

que se produzcan en la cara no expuesta,

temperaturas superiores a las establecidas.

DATO
Generalmente, los tiempos establecidos durante los cuales se mantienen las condiciones
anteriores son: 15, 30, 60, 90, 120, 180 y 240 minutos.
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2.3 Clasificacion de los elementos constructivos

En base a las caracteristicas mencionadas en la pantalla anterior, podemos clasificar los

elementos constructivos de la siguiente forma:

» EF-ESTABLE ALFUEGO

Un elemento constructivo se considera estable al fuego cuando cumple la condicién

de estabilidad o capacidad portante.

» PF-PARALLAMAS

El parallamas es aquél elemento constructivo que cumple las condiciones de:

e Estabilidad o capacidad portante.
e Ausenciade emisién de gases inflamables porla cara no expuesta.

e Estanquidadal pasode Ilamas o gases calientes.

» RF-RESISTENTE ALFUEGO

Se considera que un elemento constructivo es resistente al fuego cuando cumple

todas las condiciones anteriores.

RECUERDA
Condiciones aplicables a los elementos constructivos:

v Estabilidad o capacidad portante.
Ausencia de emisidn de gases inflamables porla cara no expuesta.
Estanquidad al paso de llamas o gases calientes.

NSRNIN

Resistencia térmica suficiente paraimpedir que se produzcan en la cara no
expuestatemperaturas superiores alas que se establecen.
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2.4 Compartimentacion

I\

v" Todos los edificios se compartimentaran en sectores de forma que el fuego iniciado en

uno de ellos quede localizado y se retarde su propagacion a los sectores proximos.

v' El sector de incendio es |la zona del edificio limitada por elementos resistentes al fuego

qgue impiden la propagacién del fuego.

DATO
La NBE-CPI/96 establece un sector de incendio de una superficie de 2.500 m2 como
maximo, con cardacter general.

Permite duplicar esta superficie cuando se dispone de una instalacidn de rociadores
automaticos de agua.

Debe haber elementos delimitadores en huecos y aberturas para:

v’ El paso de personas (puertas).

v" El paso de instalaciones técnicas (tuberias, canalizaciones,

conductos de aire acondicionado, etc.)
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Deben estar protegidos mediante sistemas de cierre. Los sistemas de cierre deben
ser de accionamiento automatico si es necesario que permanezcan abiertos en

condiciones normales de funcionamiento.

2.5 Vias de Evacuacion

Son todos los medios de pasos comunes, continuos y sin obstdculos, que constituyen
el recorrido de evacuacion desde cualquier punto de un edificio a la via publica o
espacio abierto que conduzca a ella.

» TIPOS DE ViA

e Horizontal: Pasillos.
e Vertical: Escaleras, rampas y rampas méviles (siempre y cuando

tengan dispositivos de parada activables automaticamente).

» NO SE ADMITEN COMO ViAS

e Escaleras mecanicas: Por tener una altura variable de
escaldn que produce perturbaciones en el ritmo de la

evacuacion.

e Ascensores: Porque pueden quedar bloqueados por el

humo o por el calor.
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2.6 Diseio de seguridad contra incendios
Conceptos a tener en cuenta a la hora de disefiar la seguridad contra incendios de un edificio:

v" Numero y disposicién de salidas.
Longitud de los recorridos de evacuacion.

Altura de evacuacion.
Escaleras en sentido ascendente ydescendente.
Asignacion de ocupantes a las salidas.

AN

Caracteristicas de las puertas, pasillos, vestibulos

previos de acceso, escaleras y pasillos protegidos
y especialmente corregidos.
v" lluminacién de emergencia en las vias de

evacuacion.

2.7 OBJETIVOS DE LA SEGURIDAD CONTRA INCENDIOS

La seguridad contra incendios debe cubrir tanto la seguridad de las personas como
de la propiedad.

OBJETIVOS DE LA SEGURIDAD
CONTRA INCENDIOS

SEGURIDAD DE LAS PERSONAS PROTECCION DE LA PROPIEDAD
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A la hora de disefiar la seguridad contra incendios deben tenerse en cuenta varios objetivos

gue seran, normalmente, una variacion sobre los dos objetivos principales:

Si se inicia, limitacion de los efectos
Minimizacion de los riesgos del fuego sobre las personas,
ge:que:Se iniche &t ihcandio el edificio y sus estructuras e instalaciones

EJEMPLO

En el disefio de la seguridad contra incendios de hospitales, el mantenimiento del
servicio se considera un objetivo (para evitar pérdidas de vidas como consecue ncia
de retrasos en intervenciones o tratamientos), pero esto es sélo una variacion
sobre la seguridad de la vida y proteccién de la propiedad mas bien que un objetivo

completamente nuevo.

Veamos con detalle en qué consisten los objetivos mencionados:

» SEGURIDAD DE LA VIDA

Reducir, dentro de limites aceptable, el potencial de lesiones o muerte a las personas
ocupantes del edificio y otras que pueden verse involucradas.

» PROTECCION DE LOSBIENES
v" Reducir, a limites aceptables, el potencial de dafio a la estructuradel edificio y al
contenido.

v" Asegurar que el edificio pueda continuar su funcionamiento tras un incendio y que

puedaserreparado.
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v" El edificio debe ser seguro para las operaciones de los equipos de extincién durante el
incendio.
v" Debe considerarse el riesgo hacia las propiedades adyacentes y el riesgo de

contaminacion del ambiente.

Hay 5 técticas para cumplir con los objetivos mencionados:

Prevencion Comunicacion m

|

dindin )
— <

En una secuencia légica la primera de las tacticas debe ser, obviamente, la
prevencidn. Y sdlo si esta falla o no es posible deben realizarse las otras practicas.
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UNIDAD 6: PREVENCION DE RIESGOS LABORALES POR FACTORES
PSICOSOCIALES

0. OBIJETIVOS
En esta unidad vamos a trabajar para conseguir:

v Conocer los riesgos laborales por factores psicosociales mas habituales y aprender a
prevenirlos desde la organizacidn y desde la propia persona.

v" Analizar en qué consisten, qué beneficios aportan y como aplicar la prevencidn primaria,
secundaria y terciaria en el dmbitolaboral.

v' Aprender a usar la respiracidon como técnica de prevencién de riesgos laborales por
factores psicosociales.

v’ Practicar técnicas concretas de relajacién para prevenir riesgos laborales por factores
psicosociales.

1. INTRODUCCION

Los pensamientos de una persona delimitan las respuestas emocionales y fisioldgicas, y por

tanto, su conducta.

Asi, pensamientos positivos nos llevaran a respuestas positivas, pero también a la inversa;
pensamientos negativos nos conduciran a respuestas negativas.

\— _/

PENSAMIENTOS

> EMOCIONES Y
> RESPUESTAS
FISIOLOGICAS

CONDUCTAS
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Los pensamientos que albergamos respecto a una cosa son, a menudo, construcciones tan
validas como la idea opuesta.

Por ejemplo, imaginar un futuro diabdlico o angelical depende de la perspectiva con la que
miremos. Veamos la obra "Cielo e infierno" de Ester desde dos perspectivas:

A suvez los pensamientos y las respuestas estdn intimamente ligados con el ambiente:

v" El ambiente afectaa cdmo pensamos, qué sentimos y qué hacemos.

v' Cémo pensamos, qué sentimos y qué hacemos nos conduce, asimismo, a un tipo de
ambiente concreto.

Un ambiente placentero siempre sera el marco ideal para el transcurso de la vida,
favoreciendo el equilibrio arménico de la persona.

Pensamientos negativos, conductas reprobables o alteraciones fisioldgicas, pueden, a la larga,
deteriorar el ambiente en el que nos encontramos y apartarnos de nuestras redes sociales de
apoyo, creando problemas laborales, etc.
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En definitiva, pensar sentir y actuar son las 3 formas con las que los seres humanos se
expresan. Un cambio en cualquiera de ellas afecta a las demas.

PENSAMIENTOS

i i 1 EMOCIONES
AMBIENTE Y RESPUESTAS
i 1 t FISIOLOGICAS

(ONDUCTAS

Pensamientos automaticos negativos

Se encuentran siempre presentes en nuestra mente.

Aungue también los hay positivos (se relacionan con la salud mental), el peligro esta en los
negativos, pues pueden causar numerosas perturbaciones.

NO PeBo
DISCREPAR CON MI
JEFA, SI LO HAGO,
ME DESPIE.
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CARACTERISTICAS

v' Son mensajes especificos, discretos, cortos o telegraficos.

v" Acostumbran a ser muy exagerados.

v" Surgen de un modo muy rapido y dificil de percibir, espontdaneamente, sin reflexion
consciente.

v" Son aprendidos (a veces un caso concreto se generaliza).

v" Son dificiles de desviar o modular.

v" Cuesta dejar de pensar enellos.

v' Se creen ciegamente, aunque sean muy irracionales.

v" Se centran en términos como “deberia”, “tendria que”, etc.

Pensamientos automaticos negativos

v"Si una persona presenta frecuentes pensamientos
automaticos negativos de tipo catastrofico, en los
gue anticipa situaciones o consecuencias negativas
derivadas de sus acciones, su umbral de estrés se
verd incrementado.

v"  Ante expectativas como “fallaré”, “no puedo mas”
o “nunca cambiaré”, es facil que se produzca la
llamada profecia autocumplida, en la que tales

pensamientos disyuntivos bloquean el posible
éxito y los malos augurios se imponen.

Es importante tomar conciencia y analizar el contenido de nuestros pensamientos
automaticos.
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¢Como superar los pensamientos automaticos negativos?

v" Anilisis del contexto.
v Descripcidn de lospensamientos
automaticos negativos.
v Descripcién de los sentimientos y
sensaciones.
v Propuesta de respuestas racionales:
e Definir las ideas clave de los
pensamientos automaticos
negativos.

REALTIDAD

e Desmontar las afirmaciones
. : erréneas.
Equilibrio

e Imaginar el peor escenario

de un modorealista.

2. RIESGOS PSICOSOCIALES

Se consideran riesgos psicosociales aquellas condiciones de trabajo relacionadas con la
organizacion y gestién del mismo que llevan asociadas la posibilidad de causar
alteracion de la salud, entendida como bienestar fisico, psiquico y social.

Los efectos del trabajo se manifiestan a través de procesos psicolégicos que son mecanismos
de respuesta. La mds comun de las manifestaciones en el drea laboral es el estrés, en el que
nos centraremos en esta unidad. Ademas, podemos encontrar otros sintomas:

v' Aparecen sintomas emocionales: apatia,
depresion, alienacioén...

v’ Cogpnitivos: dificultad para concentrarse, tomar
decisiones, restriccién de la percepcion...
v’ Fisiolégicos: reducciones neuroendocrinas e

inmunoldgicas.

v" De conducta: abuso del alcohol, tabaquismo,
adopcidn de conductas de riesgo... frente a los

propios aspectos adversos del trabajo.
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A la hora de prevenir o intervenir para solucionar los problemas causados por factores
psicosociales es necesario tener en cuenta dos elementos fundamentales:

La persona:
Con sus vivencias, su cardcter, sus fuerzas y sus debilidades.

La organizacién:

Con sus politicas, sus horarios, sus contenidos, etc.

Persona Organizacién
Amenaza

Si se olvida una de las dos partes que conforman el conflicto, la relacién entre
individuo y marco laboral serd de amenaza para la salud psicolégica del primero.

Las medidas para evitar los trastornos psicosociales en el puesto de trabajo pueden ir en dos
direcciones paralelas:
v' Cambiar la percepcién que la persona tiene sobre la
situacién laboral.

v" Modificar los puntos negativos en la organizacién del
trabajo y el contenido de las tareas.

EJEMPLO

La intervencion sobre la organizacion y sobre el individuo debe ir de la mano. Asi, no tiene
sentido actuar sobre la persona (a través de campafias de estilos de vida o técnicas de
relajacion) sin actuar sobre el origen del problema, o sea, la organizacion. Por ejemplo,
plantear un programa de intervencion sobre el estrés laboral requiere que la Direccidn
reconozca la necesidad de modificar ciertos aspectos organizativos, o de lo contrario
cualquier intento se verd abocado al fracaso.
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La afirmacion de que no hay herramientas ni personal y
organizaciones cualificadas para medir y evaluar los riesgos
psicosociales no es del todo cierta.

Hay programas especificos para la investigacion y la
intervencién en el ambito laboral, y tanto los riesgos
psicosociales como sus consecuencias se pueden medir
objetivamente.

En la prevencidn los riesgos laborales por factores psicosociales resulta determinante una de
las premisas de la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales: adaptar el trabajo a la persona, y no
la persona al trabajo.

Una organizacion del trabajo mas justa y democratica puede contribuir de forma decisiva en:

v" Laprevencién de enfermedades.

v" Lamejora del bienestar de los trabajadores y
trabajadoras.

v" Lareduccidn de las desigualdades sociales en la
salud.

Los beneficios que reportan las acciones que realiza la
propia empresa proceden de:

v' Las decisiones propias y politicas tomadas.
v' la imagen de colaboracién que transmite tal

posicionamiento, por el cual la empresa asume su
responsabilidad y libera de sentimientos de culpay
de impotencia a la persona respecto de sus
tensiones.
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Cualquier organizacién que desee lograry Especialmente deben disponer de una
mantener el maximo bienestar mental, politica de salud mental con
fisico y social de sus trabajadores y procedimientos para la gestion del estrés,
trabajadoras  necesita disponer de basados en las necesidades de la empresa
politicas y metodologias que comprendan y de su plantilla y sometidos de forma
una vision integrada de la salud y la periddica a revisidn y evaluacion.
seguridad.

La prevencion de riesgos psicosociales puede tratarse desde el individuo o desde la
organizacion a través de las siguientes actuaciones que estudiaremos en esta unidad:

LA PERSONA

v' Laprevencion de enfermedades.
v" La promocion de las técnicas de control del estrés para mejorarel
bienestar de la plantilla.

LA ORGANIZACION

Control interno.
Prevencidén primaria.
Prevencion secundaria.

ASRNINEN

Prevencion terciaria.

10
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3. CONTROLINTERNO

El control interno es una metodologia para prevenir los riesgos laborales por
factores psicosociales, reduciendo, entre otros, los efectos nocivos del estrés.
Consiste en un proceso de autorregulacion donde colaboran estrechamente todas
las personas implicadas.

Control Interno = Reduccion de efectos nocivos del estrés

Pasos para el control interno

Para este proceso se establecen 4 pasos:

> EVALUACION

Consiste en determinar mediante instrumentos de medicidn, la incidencia, prevalencia,
gravedad y tendencias de las exposiciones a factores de estrés relacionados con el trabajo, sus
€ausas y sus consecuencias para la salud.

> VALORACION

Realizada la evaluacidn, se analizan las caracteristicas de las exposiciones y cdmo se reflejan en
la organizacién y las condiciones de trabajo.

En la Valoracidon se determina si estas caracteristicas pueden ser necesarias, suficientes o
coadyuvantes para causar estrés laboral y como consecuencia conducir a la enferme dad. Se
contempla la posibilidad de cambiar dichas caracteristicas y si tales cambios son adecuados
para los interesados.

11
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> INTERVENCION

Se disefian un conjunto de intervenciones para prevenir el estrés y fomentar tanto el bienestar
como la productividad del trabajador/a.

En el momento de la elaboracidn de las intervenciones se debe procurar combinar los
enfoques de arriba-abajo y de abajo-arriba. Siendo arriba el punto de vista de la organizacién y
abajo las de la persona.

> CONTROLES PERDIODICOS
Permiten el seguimiento de los resultados a corto y largo plazo de las intervenciones:

e Exposicionesde los estresores.
e Reaccionesde estrés, laincidenciay prevalenciade la enfermedad.
e Ylos indicadoresde bienestary productividad.

4. PREVENCION PRIMARIA

Existen 3 tipos de prevencion en el ambito laboral: primaria, secundaria y terciaria.

Vamos a comenzar por analizar en qué consiste, qué beneficios aporta y cdmo aplicar la
prevencion primaria.

PREVENCION PRIMARIA

PREVENCION SECUNDARIA

PREVENCION TERCIARIA

12
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La prevencién primaria consiste en acciones dirigidas a reducir o eliminar los
factores de estrés y otros riesgos psicosociales, es decir, los origenes del estrés, y
promover un medio ambiente de trabajo saludable y solidario.

Las medidas que se tomen para la prevencion variaran en cada
organizacién segun las caracteristicas propias de cada una de ellas,
pero todas las intervenciones deberian basarse en un diagndstico
previo, que permita identificar los factores de estrés y las personas
afectadas por él.

Diagndstico previo

La evaluacién o diagndstico previo de riesgos laborales que haya elaborado la
organizacion determinara qué riesgos psicosociales existen en la misma vy cudl sera
el Plan de actuacién que se seguird para poner en marcha las medidas
preventivas/correctoras necesarias.

Todas estas medidas implican la intervencidn a dos niveles: sobre la organizacidn del trabajo o
sobre la propia persona.

v' Sobre la organizacién: supone adoptar medidas destinadas a prevenir los accidentes
de trabajo y conseguir la satisfaccion de los trabajadores y trabajadoras. Se
promoveran actitudes de cooperacién para asi conseguir la autonomia, el desarrollo y
la satisfaccion del personal. Aqui es donde nos centraremos en el apartado de
prevencion primaria.

v Sobre el trabajador/a: El objetivo de la intervencidn sobre el trabajador/a es conseguir
unas actitudes favorables hacia el trabajo y hacia su posibilidad de desarrollo con él.
Veremos en qué consiste en el apartado de prevencion secundaria.

13
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ASPECTOS DE LA ORGANIZACION PARA LA PREVENCION DE ESTRES EN EL TRABAJO

A continuacion, vemos los aspectos de la organizacién que deberian abordarse para
la prevencion del estrés relacionado con el trabajo.

Nuevo disefio Gestion Jormada Desarrollo Mejoradelas  Mejoradelos Informaciony  Clima faboral
delpuestode  participativa laboral de la carrera relaciones horariosdelos ~ formacidn de favorable
trabajo profesional  interpersonales turnos los trabajadores/as

4.1. Nuevodiseio del puesto de trabajo

Las caracteristicas del puesto de trabajo asi como la identificacién de tareas pueden
lograr que el trabajo se viva como algo valioso.

14
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Intercambio de informacion
y aumento de la autonomia

El trabajador/a se siente responsable de los
resultados de su trabajo

trabajador/a

' Se mejora calidad en la ejecucion del trabajo'y
disminuye el absentismo y rotacion del personal

En el disefio del puesto de trabajo es muy importante también tener en cuenta los factores
fisicos. Los factores de estrés relacionados con el marco fisico del trabajo que mas se suelen
tener en cuenta son:

v" Ruido yvibracién.
Maquinas y herramientas.
Olores, iluminacion, factores climaticos.

ANERNEAN

Edificios einstalaciones.

4.2. Gestion participativa

Mediante la gestidn participativa (Edvinsson y Malone, 1997) se podrian conseguir distintos
objetivos como:

v" Contemplar e integrar las ideas y los
conocimientos de las personas y grupos en los
procesos de toma de decisiones de la empresa,
incrementando el margen de maniobra y la
responsabilidad de los trabajadores/as.

v" Favorecer que sean los propios trabajadores/as

qguienes procedan a adaptar sus condiciones de
trabajo mediante un mejor conocimiento de las
mismas.

15
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PARA SABER MAS
INFLUENCIA DE LOS ESTILOS DE MANDO EN LA GESTION PARTICIPATIVA:

Participativos o democraticos:

o Reducen la rotacién de personal, el absentismo y la impuntualidad.

° Disminuyen las quejas y mejoran las relaciones entre los mandos y plantilla.

° Consiguen que los empleados/as estén mas dispuestos a aceptar los cambios.
° Aumenta la calidad de la toma de decisiones.

Autoritarios o no intervencionistas.

° Ninguno de estos extremos es apropiado para una gestion participativa.
° En lugar de disminuir el estrés laboral tienen un alto riesgo de generarlos.

4.3. Jornada laboral

Los trabajadores y trabajadoras desempefian varios papeles en la sociedad que pueden crearle
conflictos.

( Las normas y reglas que determinan su \
papel en el dmbito laboral pueden
permitirle hacer frente al conjunto de
esas demandas o hacerle la situaciéon
completamente insostenible.

. _/

Los horarios laborales flexibles, el teletrabajo y la semana de trabajo de cuatro dias pueden ser
soluciones que permitan satisfacer estas demandas.

4.4. Desarrollo de la carreraprofesional

El rapido cambio tecnoldgico, econdmico y social hace necesario
considerar la necesidad de una formacién continuada y el tener
previsto un plan de carrera a lo largo de la vida profesional, de
manera que la persona pueda adaptarse a las nuevas exigencias
del puesto.

Seguir un curso cuya finalidad es la posibilidad de
promocionarse, es altamente gratificante.

16
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4.5. Mejorade las relacionesinterpersonales

Deberian incluir elementos como:

> ANALIZARLOS ROLES
Es necesario analizar los roles en cuanto a:

e laclaridad

e Lacoherencia.

e Elexcesoola carenciade expectativas.

e La adecuacién entre el papel previstoy el papel desempefnado con relacion alos
superiores, alos colegasy a los subordinados

> DEFINIR CLARAMENTELOS OBJETIVOS

Se tienen que definir claramente los objetivos, indicando las funciones y las responsabilidades
de los trabajadores y trabajadoras. Estos objetivos deberian ser razonables, estimulantes,
medibles, con plazo de realizacidon, estableciendo un didlogo activo para aclarar las dudas vy las
expectativas contradictorias o confusas, y estar basados en un acuerdo negociado entre la
plantillay la direccién.

» FOMENTAR ELAPOYOSOCIAL

Es necesario fomentar el apoyo social con el objetivo de crear un buen clima laboral y reducir
los efectos de los factores de estrés, proporcionando al trabajador y la trabajadora un
sentimiento de que se le aprecia y valora, y de que forman parte de una red de comunicaciony
compromiso reciproco.

> PROMOCIONAR LA COHESION SOCIAL

Se tiene que constituir equipos que permitan promover la cohesién social y solucionar los
conflictos interpersonales favoreciendo la comunicacién efectiva. Los equipos deben tene r
objetivos comunes. En este contexto se puede considerar la tutoria y la socializacién de los
nuevos empleados/as.

> GARANTIZAR EL RESPETO YEL TRATO JUSTO

Es imprescindible garantizar el respeto y el trato justo a las personas, fomentando la tolerancia
asi como la equidad y la igualdad de oportunidades entre sexos y etnias.

17
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4.6. Mejora de los horarios de los turnos

Las siguientes medidas pueden mejorar la turnicidad:

v Evitar los turnos de noche permanentes.

v" Reducir al minimo los turnos de noche
consecutivos.

v/ Evitar los cambios bruscos de turno.

AN

Prever algunosfines de semanalibres.

v Evitar la sucesién de varios dias de
trabajo por turnos seguidos por "mini
vacaciones".

v" Reducir al minimo los turnos largosy
las horas extraordinarias.

v Estudiarbienlas horas de comienzoy

de fin de los turnos.
v' Mantener horarios regulares y previsibles.
v" Estudiarlos momentos de descanso.

4.7. Informacidn y formacidn de los trabajadores y trabajadoras

La falta de informacién puede originar prejuicios, antipatias, malos entendidos, etc.,
llegdndose a decir que es una de las causas mas destacadas de los conflictos laborales,
los cuales podrian ser evitados con una mejor informacion.

> INFORMACION

Para garantizar la eficacia del proceso informativo deberian tenerse en cuenta determinadas
condiciones:

e lainformaciéndebeseradecuadaalostrabajadoresy trabajadoras a los que se dirige.

e Debeserclaray concreta.

e Debe realizarse en el momento oportuno.

e Debe incluiratodos los grupos de la empresa; desde la direccién alos trabajadoresy
trabajadoras (descendente), desde los trabajadores y trabajadoras hacia arriba
(ascendente) y entre los mismos trabajadores y trabajadoras (horizontal).

18
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» FORMACION

La formacidn es necesaria y en numerosas investigaciones aparece como una necesidad
manifestada por los trabajadores y trabajadoras.

Los beneficios de mejora profesional para el que recibe la formacién conlleva ventajas para la
empresa: se incrementa la productividad y se facilita la integracion del trabajador/a
favoreciendo su promocion.

4.8. Clima laboralfavorable

Los trastornos mentales no discriminan a nadie y pueden afectar a cualquier persona,
independientemente de su edad, su posicidn social o su profesion. Los trabajadores y
trabajadoras no deben sentirse avergonzados por aceptar que estan teniendo
dificultades.

La organizacién puede tomar, entre otras, las siguientes medidas para mejorar el clima

laboral:

v’ Facilitar mecanismos de apoyo y
asesoramiento a través de los servicios de
salud existentes.

v' Ampliar y mejorar el don de gentes de
personal directivo e intermedio, para que
adopten actitudes de apoyo y puedan
enfrentarse con mas facilidad a los problemas

de los trabajadores y trabajadoras.

Clima laboral favorable: Mobbing

El "mobbing" es el resultado de una situacién en la que una persona o un grupo de
personas ejercen una violencia psicoldgica extrema, de forma sistematica, durante
un tiempo prolongado sobre una persona en su lugar de trabajo.
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La situacién de "mobbing" no ocurre por causas relacionadas directamente con el trabajo o la
organizacién del mismo, pero si deriva de las relaciones sociales que se establecen en el
mismo, y algunas caracteristicas de la organizacién, pueden favorecerlo.

Sus formas de expresion son: Las consecuencias son:

. » Para el trabajador/aafectado.
1. Acciones contra la reputacion o

dignidad personal o laboral del trabajador
y la trabajadora.

2. Acciones contra el ejercicio deltrabajo.
3. Acciones que afectan a la comunicacién
o informacion.

4. Acciones de desigualdad entre
trabajadores ytrabajadoras.

Para la organizacion del trabajo.

Para el nucleo familiary social.
Para la comunidad.

NO OLVIDES QUE:

La motivacién es un factor que se caracteriza por el nivel de interés que genera el trabajo en la
persona. Es la motivacidn el factor motivador mds importante en el dmbito laboral.

Es muy importante que en los puestos de trabajo el personal tenga la posibilidad de aportar
ideas y que éstas sean escuchadas por parte de sus superiores.

La implicacién de las personas en el trabajo mejorara:
e Su predisposicién individual.

e Sus relaciones con superiores e iguales.
e Las conductas seguras.

5. PREVENCION SECUNDARIA

PREVENCION PRIMARIA

Acciones dirigidas a detectar y tratar de

Acciones dirigidas a reducir o eliminar los forma precoz las respuestas individuales a
factores de estrés, los origenes del estrés, y los factores de estrés del trabajo, como la
promover un medio ambiente de trabajo depresion, la ansiedad, etc.,
saludabley solidario. proporcionando mecanismos para

afrontarlos.
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Fatiga mental

La fatiga mental es una de las consecuencias del estrés y otros factores psicosociales que
producen alteraciones en el estado de la persona.

La fatiga mental es una alteracion temporal de la eficiencia funcional mental y fisica
de la persona. Esta alteracion se produce por la intensidad y duracién de la actividad
y por un esfuerzo temporal de la presion mental, llegando incluso a provocar una
fatiga mental patoldgica.

Consecuencias de la fatiga mental son:

w @8 muy tarde — v" Bajo rendimientoyaumento de los errores.
v" Faltade motivacién yAbsentismo.

v Disminucidén de la atencién y lentitud de
pensamiento.

v"  Alteraciones de la memoria.

v" Disminucién de la capacidad analitica y de
concentracion.

v" Insomnio.

v" Aumento del consumo del café, tabaco,
tranquilizantes...

La realizacién de cursos de educacidn y gestion del estrés ayuda a las personas a
reconocer los sintomas del estrés en si mismay en los demas.

Estos programas proporcionan muchos beneficios al
personal, cualquiera que sea su nivel, y resultan
especialmente Utiles para que el personal directivo sepa
reconocer el estrés en sus subordinados y tomen conciencia
de sus propias técnicas de gestién y de su influencia en los
demas.
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Las personas responsables de la vigilancia de la salud, con la ayuda de la organizacion, pueden
emprender iniciativas como:

v' Exdmenes médicos periddicos vy
exploraciones selectivas.

v Gestiéon del estilo de vida (equilibrio

entre trabajo y ocio, consumo moderado

de alcohol, programas antitabaco,

alimentacidn sana, etc.).

Programas de proteccion cardiovascular.

Promocidn del ejercicio fisico.

AN

v" Formacion en técnicas de administracion
del tiempo.

v’ Técnicas de relajacion.
v" Reforzamiento de la seguridad en uno mismo.

NO OLVIDES QUE LAS MEDIDAS PREVENTIVAS O CORRECTORAS DE RIESGOS PSICOCIALES
PUEDEN SER:

v" Sobre la organizacién: supone adoptar medidas destinadas a prevenir los accidentes
de trabajo y conseguir la satisfaccion de los trabajadores y trabajadoras. Se
promoveran actitudes de cooperacion para asi conseguir mas autonomia, desarrollo y
satisfaccion.

v Sobre el personal: el objetivo de laintervencidn sobre el personal es conseguir unas
actitudes favorables hacia el trabajo y hacia su posibilidad de desarrollo con él.

6. PREVENCION TERCIARIA

PREVENCION PRIMARIA

PREVENCION SECUNDARIA

PREVENCION TERCIARIA

Acciones encaminadas a la rehabilitacién y recuperacion de las personas
que padecen las consecuencias del estrés.

Persigue minimizar las tensiones que los estresores provocan en la persona
y que acaban repercutiendo en la organizacion.
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Se hace promocionando la salud mediante programas de asistencia individual o
grupal. Afortunadamente, en la mayoria de los casos, el personal que sufre estrés
laboral se recupera por completo y su reincorporacion es plenamente satisfactoria.

Asistencia individual Asistencia grupal

En cualquier caso, el funcionamiento de la intervencion terciaria pasa por:

v' Asesoramiento: Permitir el acceso a servicios confidenciales de asesoramiento
profesional para personal con problemas en su trabajo o en su entorno familiar.

Reincorporacion al trabajo: Valorar, mediante entrevistas, si la persona que ha estado
de baja por estrés se siente preparada para afrontar toda o parte de la jornada laboral.

Una vez reincorporada se debe realizar un seguimiento para vigilar su progreso y
garantizar una rehabilitacion completa.

v
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7. TECNICAS DE RESPIRACION

Beneficios de la practica de las técnicas de respiracion.

Las técnicas de respiracion son especialmente importantes por su eficacia en la prevencion de
riesgos psicosociales. En las siguientes pantallas vamos a ver las técnicas de respiracién
recuperadora, de emergencia y sincrénica. Con la practica de las técnicas de respiracion se
obtienen dos tipos de beneficios: psicolégicos vy fisicos.

> BENEFICIOS PSICOLOGICOS

e Favorece el autocontrol emocional, potenciandola relajacién psiquica.
e Aumentalaatencién-percepciénylatomade concienciacorporal.

e Ayudaasoltartensiones.

e Mejora elinsomnio.

e Dinamizalas estructuras profundas del serhumano.

e Produce sedacién del sistemanervioso.

e Mejora los problemas psicoldgicos en general, muy especialmente los trastornos de
ansiedad.

e Esun pilarbdsicoen las técnicas de afrontamiento del estrés.

> BENEFICIOSFiSICOS

e Mejoralaoxigenacién cerebraly la hipertension.

e Previene laarteriosclerosis.

e Relajaelsistemacirculatorioylos musculos, especialmentela circulacion periférica.
e Mejoraladiabetesylaobesidady los periodos dolorosos e irregulares.

e Aumentalapotenciasexual ylaresistenciaala cirrosisy hepatitis.

e Mejora las enfermedades de la piel, acné y alergiasy aliviael dolor.

e Mejora los cuadros reumaticos, el estrefiimientoy las diarreas funcionales.

e Potencialaresistencia del aparato respiratorio frentealas infeccionesy al asma.

7.1. Respiracidnrecuperadora

Es la respiracion con la cual finalizamos todos los ejercicios respiratorios.

INDICACIONES

1. Inspirar profundamente por lanariz.
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2. Espirar todo el aire formando con los labios el gesto de soplar por una pajita. Es igualmente
valido soltar el aire a rafagas. Se puede comenzar practicando las dos modalidades y una vez
dominadas, elegir la preferida o alternarlas.

3. Al final de la espiracién contraer un poco los musculos del abdomen para garantizar un
vaciado completo de los pulmones.

1 2 3
BENEFICIOS

Con esta respiracidn se tonifican los alvéolos pulmonares, se eliminan las sustancias téxicas

de los pulmones, se fortalece el tejido pulmonar y se incrementa la sensacién de relax.

7.2. Respiracidon de emergencia

Es la adecuada para situaciones de estrés muy intenso.

INDICACIONES

1. Inspirar profundamente porlanarizy retenerunosinstantes el aire en sus pulmones.

2. Espirar lenta, profunda y suavemente, poniendo los labios en posicion de silbar. La
espiracion debe de ser 20 3 veces mas largaque la inspiracion.

3. Imaginar que al exhalar se expulsan todas las tensiones y pensamientos negativos, que
salen del cuerpo enformade humo negro.
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BENEFICIOS

Esta respiracidon relaja mucho, y ademas proporciona una energia renovada Util para encarar la
tarea mas ardua. Siempre a condicion de que no se hagan tandas de mas de 3 o0 4 respiraciones
de emergencia sin descansar entre ellas, pues ello podria hiperventilar el organismo.

7.3 Respiracion sincrénica

Esta respiracidn es ideal para tranquilizarse en momentos de tensién moderada,

INDICACIONES

1. Realizar una respiracién natural y saludable mientras se camina, o aprovechando esperas o

tiempos muertos.

e
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BENEFICIOS

Va especialmente bien para personas ocupadas que no encuentran momentos a lo largo del
dia para entrenar los ejercicios de respiracion. Ademds, dado que la respiracion natural facilita
la relajacidn, al practicarla en situaciones cotidianas se potencia la generalizacion de la
relajacién a cualquier momento del dia.

8. TECNICAS DE RELAJACION

La relajacion es uno de los mejores métodos de afrontamiento de problemas
psicosociales en el entorno laboral.

DEFINICION

Es soltar tensiones, hacer aquello que nos apetece,
expansionarnos, dejar el trabajo y divertirnos. La
relajacion en el mundo laboral es la consecucion de
la armonia psicofisica y el impulso de las
potencialidades positivas de la persona. Constituye
una forma de vida, un verdadero método para la
desactivacion del tono muscular, re condicionando

positivamente la respuesta a la vez que toma
consciencia de sus tensiones vitales y reacciones
inadecuadas.

ACLARACION

Al igual que la respiracion profunda, la relajacion no presenta efectos indeseables
asociados a su practica. Es por ello que el entrenamiento en relajacién sera la mejor
"inversion" en salud que podamos realizar, si queremos librarnos de los desagradables
efectos del estrés.

8.1. Resultado de utilizar las técnicas de relajacion

Tras la eliminacidn de las respuestas psicosomaticas negativas y una vez adquiridas las
habilidades basicas; la persona, con un nuevo control de si mismo, generalizara la
respuesta de relajacion a su vida diaria.
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Eliminacion de las respuestas psicosomaticas
negativas

Habilidades basicas

Generalizacion de la respuesta de relajacion

8.2 {Tu qué crees? ¢Crees que el consejo de Paco es correcto?

Andrés acaba de vivir un momento de maxima tensidon en su
jornada laboral. Después de entregar a tiempo el trabajo que
debia realizar, no se siente con fuerzas para continuar con sus
tareas. Paco, un compafiero, le ha comentado que se tumbe en
un sillén e intente relajarse.

Sl NO
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8.3 Lo que larelajacion ES VS Lo que larelajacion NO es

8.4. La relajacién nos cuesta porque:

v" Es una habilidad que nunca se nos ha
ensefiado.

v Lasociedad consumista de hoy en dia tiende
a asociar “relajaciéon” con perder el tiempo o
ser perezoso.
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ACLARACION

Los condicionantes socioculturales explican por qué inducir la respuesta de la relajacion es
una meta costosa para muchos.

Vivimos en una sociedad consumista impregnada de una ética resbaladiza y en la cual se
premia siempre la actividad, “el hacer” y el esfuerzo. La relajacién es justo lo contrario: “La
pasividad”, la inaccién, el sosiego, el reposo en vez del combate. Todas ellas son
capacidades que no coinciden en absoluto con las habilidades mds valoradas en las
sociedades occidentales. No en vano los auténticos maestros de la meditacidn son los
orientales.

Si desde la infancia nos han marcado unas directrices que seguir correspondientes a un
claro sistema normativo, es légico que el salirnos de la norma nos cueste. Habra serias
dificultades cuando queramos desterrar patrones infantiles bien condicionados del tipo "si
no haces nada eres un perezoso" o "ser util es hacer algo todo el rato".

Pero estos esquemas pueden superarse.

8.5 Beneficios de la practica de las técnicas de relajacion

> BENEFICIOS PSICOLOGICOS

e Ayuda a afrontar y superar el estrés, los miedos y las fobias, la ansiedad y el
nerviosismo.

e Mejora el insomnio y procura un suefio mas tranquilo yreparador.

e Potencia el autocontrol emocional, la autoestima y el autoconocimiento.

e Reduce la agresividad, la irritabilidad y laira.

e Reestablece un didlogo positivo con el cuerpo y mejora la seguridad personal.

e Potencia la creatividad y la resolucion deproblemas.

e Potencia la fuerza de voluntad para adquirir habitos mas sanos y superar adicciones.

e Potencia la atencidén y la concentracidon e incrementa el rendimiento en el estudio.

e Mejora las relaciones interpersonales al mantener una vision mds optimista y un tono
mas relajado frente a las mismas.

> BENEFICIOSFISICOS

e Disminucién de la frecuencia cardiaca: Con la relajacion, los musculos que rodean las
arterias se distienden y aumentan su calibre, por lo que decrece la tension arterial yel
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corazén no tiene que hacer tanto esfuerzo para bombear la sangre. De ahi que los
latidos sean mds armoniosos, menos frecuentes y que mejore la hipertensién arterial.

e Reduccion de las tensiones musculares: En estado de relajacién disminuyen tanto las
tensiones de la musculatura extrinseca (la palpable o externa) como de la intrinseca
(los musculos que rodean los vasos sanguineos). Esto también contribuye a mejorar la
hipertensién arterial.

e Mejora del aparato digestivo y urolégico: Al relajarse la musculatura intrinseca de
estos sistemas se evita la aparicion de espasmos, cdlicos diarreas.

e Otros beneficios: Disminuye la velocidad de sedimentacién de la sangre, el colesterol y
los triglicéridos, la glucemia basal, la glucemia basal, la glucosa, el cloro y el potasio
plasmatico.

8.6. Lugar adecuado para realizar ejercicios

Requisitos minimos de una estancia adecuada para la relajacién:

v" Ambiente tranquilo, sin ruidos, lejos de estimulos que puedan molestar.
v" Temperaturamedia, ni muy altani muy baja.
v" Luz moderada.
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8.7. Posturas para relajarse

Ahora que ya sabemos ddnde realizar los ejercicios de relajacion veamos la postura. Hay tres
opciones, dependiendo de los ejercicios que se quieran realizar:
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8.8 Ejercicios de tensar/destensar

Como ejercicio introductorio resulta muy relajante tensar y destensar los musculos siguiendo
los siguientes pasos:

1. Sentarse con la columna
derechay los brazos caidos.

2. Tensar de manera progresiva
los pufios, antebrazos,
brazos, hombros ycuello.

3. Destensar los musculos al
mismo tiempo a la vezque
descienden loshombros.

1 Situarse de pie, con el tronco rectoy las
manos juntas detras del cuerpo.
2. Dejar caer la cabeza hacia delante sin

forzarlani inclinar el tronco. Volverala
posicioninicial.

3. Dejar caer la cabeza hacia atras por su
propio peso y con la mandibula relajada.
Volverala posicién inicial.

4, Repetir 20 veces los pasos2 y 3.
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Veamos otro ejemplo muy util para relajar los musculos del cuello:

e ™

1. Situarse de pie, con el tronco rectoy las
manos juntas detras del cuerpo.

2. Girar la cabeza hacia el hombro izquierdo.
Volverala posicidéninicial.

3. Girar la cabeza hacia el hombro derecho.

Volverala posiciéninicial.

4, Repetir 20 veces los pasos 2y 3.

En este ejercicio el objetivo es inclinar la cabeza, en lugar de girarla como en el ejercicio
anterior.

1. Situarse de pie, con el tronco rectoy las
manos juntas detrds del cuerpo.

2. Inclinar la cabeza hacia el hombro izquierdo

de forma que la oreja tiende a tocar el
hombro. Volverala posiciéninicial.

3. Inclinar la cabeza hacia el hombro derecho.

Volverala posicidninicial.

4. Repetir20veceslospasos2y 3.
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Este es uno de los ejercicios mas completos:

| e | ' 1. Situarse de pie, con el tronco recto y las
manos juntas detrds del cuerpo. Dejarcaer la
cabeza haciadelante.

2. Rotarla cabeza de izquierda a derecha.

Volverala posicién inicial con la cabeza caida
hacia delante.

3. Rotar la cabeza de derecha a izquierda.
Volverala posicidn inicial con la cabeza caida
hacia delante.

4. Repetir20veceslospasos2y 3.

8.10. Ejercicios de hombros

1. Sentarse en un taburete con el
tronco derecho y los brazos
caidos.

2. Mover los dos hombros hacia
arriba y hacia abajo.

3. Mover el hombro izquierdo hacia
arriba y haciaabajo.

4, Mover el hombro derecho hacia
arriba y haciaabajo.

5. Mover los hombros izquierdo y
derecho hacia arriba y hacia abajo
alternativamente.

Repetir cada paso 20 veces.
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Este otro ejercicio se basa en girar los codos:

1. Sentarse en un taburete con el
tronco derecho y las manos encima
de los hombros.

2. Girar los dos codos hacia delante.
3. Girar los dos codos hacia atras.
4, Repetir cada paso 20 veces.

También proporciona una eficaz relajacidn rotar los hombros hacia delante y hacia atras:

1. Situarse de pie, con el tronco derechoy los
brazos caidos.

2. Rotar los hombros hacia atras y haciadelante.

3. Repetir20vecesel paso 2.

Practica también este ejercicio:

1. Situarse de pie, con el tronco derechoy
lasmanos en la nuca.

2. Llevar los codos hacia delante hasta
quedar paralelos.

3. Llevar los codos hacia atras hasta
gquedaren cruz.

4. Repetir20veceslospasos2y 3.
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8.11 Ejercicios de tronco

Este es uno de los ejercicios mds completos:

1. Sentarse en un taburete con el
tronco derecho y los brazos
caidos

2. Inclinar el tronco hacia delante
hasta tocar el suelo mientras se
expulsa el aire.

3. Levantarse lentamente e inspirar.

4. Repetir 20 veces los pasos 2 y 3.

Como ultimo ejercicio de relajacién te proponemos:

1. Sentarse en el suelo con las piernas
cruzadas, el tronco erguido y los brazos
verticales paralelos. Las palmas de las
manos deben estar haciadentro.

2. Girar el tronco hacia la izquierda
hasta donde sea posible hacerlo sin

curvarlo y después regresar al centro.

1 2 3

3. Girar el tronco hacia la derecha hasta donde sea posible hacerlo sin curvarlo y después
regresar al centro.

4. Repetir 20veces los pasos 2y 3.
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