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1. INTRODUCCION

1.1. Datos previos

El objetivo principal de este Trabajo Fin de Grado (TFG) es, tal y como su titulo indica, el
analisis de riesgos laborales y la elaboracion de una guia de prevencion de los mismos para un
trabajador de superficie comercial destinada a la venta y asesoramiento de materiales para la

construccién, el bricolaje y la decoracion.

Previamente se debe aclarar qué se entiende por riesgos laborales, y es la definicion que aparece

en el articulo 4 de la Ley 31/1995 de Prevencién de Riesgos Laborales para ello:
“Posibilidad de que un trabajador sufra un determinado dario derivado de su trabajo.”

Se va a evaluar todas las posibles situaciones que puedan provocar un riesgo a cualquier
nivel a lo largo de la jornada laboral de un supuesto trabajador.

La jornada laboral empezara con el traslado hacia el centro de trabajo, es decir, en este
TFG también se incluiran los riesgos denominados in itinere donde se incluye el desplazamiento

de ida y vuelta al lugar de trabajo.

Después esta persona cumple varias funciones; desde la descarga de material al comienzo
de su turno, su almacenamiento posterior, reubicacion de los elementos en stock con maquinaria

pesada o con carretillas y palés.

Més tarde empieza su turno de atencion al publico y manejo de un software disefiado para
la elaboracion de cocinas donde, ademas, puede recibir diversas llamadas de clientes buscando
informacién, de operarios para confirmar material, medidas o detalles de otros pedidos
relacionados con su trabajo ademas de estar expuesta a un trabajo de oficina varias horas al dia
en la misma posicién con el estrés afiadido de recibir una visita en cualquier momento aunque

se esté atendiendo a uno o varios clientes.

También esta encargada de ofrecer muestras de diversos elementos relacionados con las
cocinas (grifos, azulejos, maderas, pomos de puertas...) yendo al almacén semiautomatizado
donde puede encontrar diversos riesgos para su seguridad desde una maquinaria, una caida de
un objeto, una mala sefalizacion de la zona segura para circular, una mala higiene puede

provocar una caida de esta persona o la caida de un objeto mientras se transporta a otro lugar.

Virginia Hernandez Olivares Péagina 6 de 64
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Por lo tanto, dadas las funciones del supuesto trabajador, se dividen los riesgos en riesgos
de trabajo en almacén, riesgos de trabajar cara al publico, riesgos de trabajar en oficina y riesgos

in itinere.

Una vez analizados los riesgos, se pasara a la realizaciéon de una guia de prevencién,
entendiendo por prevencion, una vez mas segun el articulo 4 de la Ley 31/1995 de Prevencién

de Riesgos Laborales:

“El 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.”
1.2. Justificacion del trabajo

Segun los datos que aporta el Ministerio de Trabajo y Economia Social y el Ministerio de
Inclusién, Seguridad Social y Migraciones en su web, en el avance de 2019, hubo 635.227
accidentes con baja en el periodo de enero a diciembre de 2019, aproximadamente un 5% mas

de accidentes que los que hubo en 2018 en el mismo periodo de tiempo.

Estos numeros al ser tan significativos me llevaron a centrarme en un trabajo relacionado

con la prevencién de riesgos laborales.

Como se dijo en el apartado anterior el supuesto trabaja en almacén y en oficina, en ocasiones,
de cara al publico. Los casos de accidentes de trabajo en estos casos son: 40.021 en transporte
y almacenamiento y 6.149 empleados de oficina que atienden al publico. Por lo tanto, por este

otro lado, me centro en los trabajadores de este campo.

Estos datos, junto con los conocimientos adquiridos en la asignatura Prevencion de
Riesgos Laborales del Grado en Ingenieria Electronica Industrial y Automética y con la premisa
de que la mayoria de muertes y lesiones podrian prevenirse son los que me han motivado para

la realizacion de este TFG.
1.3. Objetivos del trabajo

Los objetivos de este trabajo son:

- Examinar y describir los riesgos a los que esta sometido el trabajador de este campo.

- Proponer una guia de Prevencion.

Virginia Hernandez Olivares Péagina 7 de 64
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2. ANALISIS E IDENTIFICACION DE POSIBLES FACTORES DE
RIESGO

En este punto se va a realizar el estudio e identificacion de los posibles factores de riesgo
dividiéndolos en: riesgos de trabajo en almacén, riesgos de trabajar cara al publico, riesgos de

trabajar en oficina y riesgos in itinere.
2.1. Riesgos in itinere

Se tratan de los riesgos de trayecto desde casa al trabajo y desde trabajo a casa. Este
trayecto se puede realizar de diferentes modos: andando o cualquier tipo de vehiculo.

La mayoria de accidentes en itinere se pueden prevenir.

Retrato del accidente in itinere

M Trabajador M via B Vehiculo

Carretera
571%
Viaja sdlo

58% JEVA
900/0 Turismos

Ciclomotores

Motocicletas

20-30 anos

Contrato temporal
Poca antigliedad
Empresa pequena o mediana

M Desplazamiento =2
e

I Tipo de accidente

‘ Poca
40% @ @ duracién y
distancia

Colision frontal Conduccion distraida Con velocidad 8 3"%}
y frontolateral  (fumando, hablando  inadecuada
por el mavil...)

[ Lesién mas frecuente En cuello y cabeza

Figura 1: perfiles mas habituales de accidentes in itinere
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2.1.1. Riesgos in itinere para peatones
Los peatones son uno de los colectivos vulnerables a los accidentes.
Los riesgos a los que se expone un peatén son los siguientes:
- Riesgo de caida

Hay muchos factores que influyen en el riesgo de caidas en la via de camino al trabajo.
Pueden ser aceras o calzadas en mal estado con agujeros, desniveles, baches, etcétera. Puede
haber una obra también y que ésta no se muestre suficientemente sefialada. Otro motivo es que
haya poca luz. Arquetas abiertas, baldosas sueltas, o alcantarillado destapado. También es
posible que haya algin elemento resbaladizo en el suelo. Todos estos factores mencionados
anteriormente son fallos del estado de la via publica pero también hay riesgos que dependen del

usuario como puede ser el uso de calzado no adecuado.
- Riesgo de atropello

El riesgo de atropello a peatones se debe a falta de visibilidad, despistes o distracciones
por parte del peatén o del conductor. La edad también es un factor de riesgo para los atropellos.

Por otro lado, también puede deberse a una mala sefializacién de la zona.
- Riesgo de caida de objetos

A veces, en el camino nos encontramos zonas donde puede haber riesgo de caida de
objetos como puede ser las zonas de obras. Aunque también puede haber desprendimientos en,

por ejemplo, la fachada de un edificio.
2.1.2. Riesgos in itinere para ciclistas
Los ciclistas son otros miembros del llamado colectivo vulnerable.
Los riesgos a los que se expone el ciclista son:
- Riesgos de caida

Las caidas en bicicleta son mas frecuentes en montafia que en carretera o carriles bici,
esto se debe a la superficie sobre la que se circula. Ya que la carretera es mas uniforme. Sin
embargo, en estos ultimos suele ser mayor la velocidad por lo que el riesgo de caida no es nulo.
Por otro lado, también hay riesgos de caida por malos estados de la carretera o carriles bici,
presencia de obstaculos, suelo resbaladizo, etc. Por ultimo, se deben considerar también las

malas condiciones climatolégicas que afecten al suelo como la lluvia.

Virginia Hernandez Olivares Péagina 9 de 64
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- Riesgo de atropello

Los vehiculos son el gran riesgo para los ciclistas. Puede ser por imprudencias de los
conductores de los otros vehiculos, pero también puede ser por la imprudencia del ciclista.
Ademas, puede ser una falta de visibilidad o mala sefializacion. Por ultimo, aqui también se
deben considerar las malas condiciones climatologicas como las que afectan a la visibilidad

(niebla, lluvia, deslumbramientos a conductores, etc.)
2.1.3. Riesgos in itinere para ciclomotor y motocicletas
Los motoristas son el ultimo de los miembros del colectivo vulnerable.
Los riesgos a los que se exponen los motoristas son parecidos a los que se expone un ciclista:
- Riesgos de caida

El riesgo de caida puede deberse al estado de la calzada, como puede ser presencia de
fluidos deslizantes o bien el mal estado de la calzada, como presencia de obstaculos, baches,
desniveles, etcétera. Aunque también pueden deberse a despistes por parte del conductor,
exceso de velocidades, despistes. Ademas, pueden darse por mal estado del vehiculo, es decir,
por un fallo mecanico del mismo. Al igual que los ciclistas, se deben considerar también las malas

condiciones climatolégicas que afecten al suelo como la lluvia.
- Riesgo de atropello

Al igual que las caidas también puede deberse a despistes por parte del conductor o errores
en la conduccion. También puede ser por fallos en la carretera como falta de iluminacion en la
misma. Los motoristas también se ven afectados por las malas condiciones climatolégicas como

las que afectan a la visibilidad (niebla, lluvia, deslumbramientos a conductores, etc.)
2.1.4. Riesgos in itinere para automoviles

En automoviles es donde se ocasionan mayor nimero de accidentes, pero esto se debe a
que la mayor parte de los trayectos se hace en coche. Los riesgos pueden deberse a fallos
mecanicos, factores ambientales adversos, distracciones, infracciones, cansancio, estrés,

etcétera, propias del conductor o de otros conductores.

Virginia Hernandez Olivares Péagina 10 de 64
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2.1.5. Riesgos in itinere para usuarios de transporte publico

Este es el que menor riesgos presenta, de hecho 2019 se cerr6 con un total de cero
victimas mortales en accidentes in itinere para usuarios de transporte publico. Sin embargo,
también presenta ciertos riesgos para algunos usuarios como puede ser, por ejemplo, el de caida
a las vias del tren o metro y posterior atropello al no respetar las distancias de seguridad

preestablecidas.

Resto de agentes 15,4% Turismos 68,2%

Camionetas, furgones 1,5%

Vehiculos dos, tres ruedas 5,4%

Resto de vehiculos 9,8%

Motocicletas 13,3%

Vehiculos pesados: camiones, autobuses 3,3%

Figura 2: porcentajes accidentes in itinere para diferentes usuarios 2017
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2.2. Riesgos de trabajo en almacén

En un almacén se juntan una serie de riesgos provenientes de diferentes factores, como
pueden ser: fallos humanos, accidentes, riesgos especificos, entre otros. También se podrian
organizar dichos riesgos en funcién del area (recepcion, almacenaje en pallet, recogida,
organizacién, envio o entrega al usuario) A continuacion, en este punto, veremos unos

subapartados con los distintos riesgos que se consideran mas importantes en el almacenaje.
2.2.1. Caida de personas al mismo nivel: tropiezos y cargas

Las caidas de personas al mismo nivel es un riesgo que son mas comunes en lugares

descuidados, se debe principalmente a las siguientes situaciones:

- Suelo resbaladizo.

- Presencia en el suelo de producto deslizadizo.

- Presencia de obstaculos u objetos en el trayecto del operario, fuera de zonas de
almacenaje.

- Uso de calzado no adecuado.

- Distraccion por parte del trabajador.

- Presencia de escalones o desniveles no visibles o no bien sefalizados.

- lIrregularidades en el suelo como juntas mal acabadas, tapas de alcantarillado, baldosas

levantadas, ...
2.2.2. Caida de personas a distinto nivel

Las caidas de personas a distinto nivel, o desde lugares elevados, son una de las
principales causas de accidentes mortales. El riesgo suele aumentar a medida que aumenta la

altura del desnivel. En nuestro caso, se daria en los siguientes casos:
- Mal uso de escaleras manuales en el almacén o al realizar tareas de picking.
- Uso de elevadores para personas sin las correspondientes prevenciones.
- Muelles de descarga de camiones en la recepcion de material nuevo.
- No uso de sistemas de proteccion en lo anteriormente descrito.

- Riesgo en aberturas o pasarelas en altura del almacén.

Virginia Hernandez Olivares Péagina 12 de 64
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2.2.3. Caida de objetos por manipulaciéon

Se trata de caidas de objetos sobre personas siempre gque sea la persona que manipula
dicha carga sea la afectada. La manipulacion de las cargas se puede realizar de forma manual

0 mecanica, por lo que los riesgos en almacén se deben a:
- Falta de formacioén en el uso de carretillas, transpaletas o gruas.
- Mala manipulacién en la manipulacién manual.
- Manipulacién de cargas en altura.
- Descarga de camiones.
- Mal estado o deficiencias en estabilidad del objeto a manipular.
2.2.4. Caida de objetos por desplome y derrumbe

Se trata de caidas de objetos sobre personas siempre que sea sobre personas diferentes

a quien manipula las cargas. Los riesgos en el almacén se deben a:

Mal estado de las estanterias.

Mal apilamiento de objetos.

Impactos contra estanterias.
2.2.5. Caida de objetos a la misma altura
Los riesgos de caida a la misma altura en almacén tienen su origen en:

El mal agarre por parte del operario.

- El'mal uso de la carretilla o transpaleta.

Accidentes por el resbalamiento.
2.2.6. Golpesy choques con objetos inmdviles
Los impactos contra objetos inmoviles se dan por:
- Golpes contra mobiliario, equipos de trabajo, maquinaria, etc.
- Falta de orden en las zonas de trabajo.
- Salida por las vias de circulacion.

- Choques contra material del almacén que aln no ha sido colocado en su estanteria.

Virginia Hernandez Olivares Péagina 13 de 64
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2.2.7. Golpesy choques con objetos moviles

Se trata del contacto accidental con elementos moviles como maquinaria, carretillas o
transpaletas. También se incluye aqui, los golpes y choques contra barreras o puertas abatibles.

El riesgo se da por:
- Falta de visibilidad ya sea por iluminacion o por esquinas en el almacén.
- No respetar las vias de paso.

- Falta de orden lo que puede hacer que el operario de la carretilla o transpaleta salga de

la zona estipulada para su paso.
- Fallo por parte del operario al cargo del objeto mévil.
- Falta de formacion del operario.
- Falta de sefializacion.
2.2.8.  Atropellos o golpes con vehiculos

En el almacén estos riesgos se darian por vehiculos como el camién que abastece como

carretillas elevadoras. Se pueden deber a:
- Fallos técnicos del vehiculo. Por ejemplo, un fallo en los frenos del camion.

- Fallos humanos del operario de almacén. Como puede ser invadir las vias de circulacién

o ir sin EPIs.

- Fallos humanos del conductor del vehiculo. Tal como el consumo del alcohol o no

respetar los limites de velocidad.
2.2.9. Atrapamiento entre objetos
La posibilidad de atrapamiento entre objetos en un almacén supondra un riesgo en:
- Equipos transportados por carros de limpieza, transpaletas, etc.
- Atrapamiento por puertas de maquinaria, puertas, etc.

- Siun equipo, como puede ser una transpaleta, presenta parte movil, supondra un riesgo

el no disponer de dispositivos de seguridad.
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2.2.10. Atrapamiento por vuelco de maquinas o vehiculos

El vuelco de maquinas o vehiculos puede ser el atrapamiento del conductor o de otros

trabajadores y se puede deber a:

- Fallos técnicos por mal estado de la maquina.
- Exceso de carga en las maquinas.
- En el exterior, durante la descarga o carga de camiones, por su uso en condiciones

climéticas extremas.
2.2.11. Cortes con objetos o herramientas

En un almacén de estas caracteristicas se usaran herramientas de corte como cutters,
navajas. Sin embargo, también pueden realizarse cortes con aristas de cajas. Ademas, en
nuestro supuesto caso, existe la posibilidad de tener que cortar material de bricolaje con sierras.
Por lo que los factores de riesgo seran:

- Uso de estas herramientas sin formacion adecuada.
- Despistes por parte del trabajador.
- Mal estado de las herramientas.
- Mal agarre de los objetos de corte.
- Bolsas de residuos mal cerradas.
2.2.12. Sobreesfuerzos
Para evaluar estos riesgos se utilizara la ecuacion de NIOSH.

Segun el INSHT el objetivo de la ecuacién del NIOSH (National Institute for Occupational
Safety and Health, USA) para su aplicacién practica y para el célculo del peso maximo
recomendado en la manipulacion manual de cargas, con el fin de poder redisefiar el puesto de

trabajo y evitar el riesgo de padecer una lumbalgia debida al manejo de cargas.
Estos riesgos se dan por el transporte manual de cargas, los riesgos aparecen:
- En el movimiento de cargas de forma manual con exceso de peso.
- Lafrecuencia de los esfuerzos.
- La postura de los esfuerzos.
- Riesgo al poner cargas en estanterias inferiores o superiores.
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2.2.13. Contactos eléctricos
En el almacén hay riesgos por:
- Electricidad estatica.
- Cables de alimentacion de equipos o maquinas eléctricas expuestos.
- Manipulacién del cuadro eléctrico.
- Elementos de la instalacién eléctrica en mal estado.
- Alargadores o cableados extendidos por medio de zonas de paso.
2.2.14. Incendios o explosiones
Los incendios y explosiones en el almacén se pueden dar por:

- Acumulacién de vapores de sustancias almacenadas.

- Incendios en zonas de almacenamiento.

- Enla carga de la bateria de una transpaleta.

- Roces con objetos.

- Contacto con partes calientes de carretillas elevadoras.

- Incendio de camiones en la zona de carga y descarga.
- Fumar en zonas prohibidas.
2.2.15. Congelaciéon

Este es un riesgo menos habitual, se debe al trabajo en interior de camaras frigorificas.
Posibles encierros, resfriados por cambios de temperatura, etc., pero en nuestro almacén no

existiria tal riesgo salvo que llegaran productos que necesitaran tal almacenaje.
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2.3. Riesgos de trabajar cara al publico

En el trabajo de nuestro supuesto empleado, existen unos riesgos asociados a su trabajo
cara al publico ya que tiene un apartado de sector servicios (venta y asesoramiento) que implica
un contacto directo con el cliente. La mayor parte de estos riesgos se tratan de riesgos
psicosociales que son segun la Agencia Europea para la Seguridad y Salud en el trabajo:

“Son aquellos que estan originados por una deficiente organizacion y

gestion de las tareas y por un entorno social negativo.”

Todos los riesgos de trabajar cara al publico pueden originar el sindrome de Burnout para
evaluarlo se utilizara BURNOUT MEASURE, que se trata de un cuestionario sobre el

agotamiento, el cinismo y la eficacia personal.
2.3.1. Estrés
Los factores de riesgo para sufrir de estrés son:
- Falta de variedad en el trabajo, es decir, repetir el mismo trabajo de forma continua.

- Ciclos cortos de trabajo puede desarrollar el sindrome burnout (estar guemado) ya que
repiten mas veces un menor numero de tareas lo que hace que el trabajo parezca

monotono.

- Trabajo fragmentado y sin sentido. Un trabajo sin sentido es un factor estresante al no

encontrar motivacion para hacerlo.

- Bajo uso de habilidades. Cuando se poseen habilidades y éstas no son potenciadas o

utilizadas, el trabajador puede sentirse infravalorado.

- Alta incertidumbre. En el momento en el que un trabajador desconoce sus tareas su nivel

de estrés aumenta.
- Exceso de trabajo o altas cargas de trabajo.
- Ritmo de trabajo alto.

- Alta presion temporal. Se trata de los momentos puntuales donde la presion ejercida

sobre el trabajador aumenta, como pueden ser temporadas altas.

- Plazos urgentes de finalizacién. Cuando aparecen plazos de finalizacién que puede
suponer una meta adecuada, el trabajador se ve motivado. Sin embargo, cuando estos

plazos son urgentes suponen una elevacion en el nivel de estrés.
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- Cambio de horarios y turnos. El estrés en este caso es debido a la variabilidad en los
turnos y los horarios, sobre todo de forma imprevista.

- Turnos nocturnos. Los turnos nocturnos, que en nuestro caso se darian exclusivamente
para carga y descarga de camiones, pueden ocasionar gran estrés. De hecho, segun la
Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) se estima que un trabajador envejece 5 afios
por cada 15 afios que tenga en horario de trabajo nocturno.

- Horarios inflexibles. Como se ha dicho anteriormente la variabilidad en los cambios puede
suponer estrés, pero el caso contrario también, es decir, su excesiva falta de flexibilidad

también lo supone.
- Jornadas de trabajo largas.
- Jornadas de trabajo sin tiempo para la interaccion.

- Falta de control por la baja participacion en la toma de decisiones. Cuando el trabajador

no tiene voz en las decisiones que le afectan.

- Baja capacidad de control sobre la carga de trabajo. Al igual que el punto anterior, cuando
el trabajador no tiene la capacidad de tener algo de control sobre su propia carga de

trabajo esto le ocasiona estrés.

- Ausencia de mantenimiento de los equipos. Poseer equipos de trabajo sin mantenimiento
también puede ser un factor de riesgo ya que el trabajador se puede sentir desprotegido

0 en situacién continua de tension.

- Falta de espacio personal. El espacio personal se entiende como un area invisible que
rodea a las personas en el cual nos sentimos incbmodos en el caso de que alguien que

no es de confianza lo traspase. Pues la falta de él puede ocasionar estrés.
- Escasa luz. Excesivo ruido. Son los estresores ambientales fisicos mas comunes.

- Mala comunicacion interna. Una falta de comunicacion entre trabajadores de la empresa

puede ser un factor de riesgo.

- Bajos niveles de apoyo. Cuando un empleado no se siente apoyado por alguien, puede

estresarse ya que el ser humano es un ser social.

- Falta de definicion de las tareas con los objetivos organizacionales
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- Aislamiento social. Como se ha dicho anteriormente, el ser humano es un ser social y
esto hace que, si hay aislamiento social, el cerebro lo interprete como una situacién de

abandono y llegue al punto en el que genere estrés.

- Aislamiento fisico. Ocurriria lo mismo que con el aislamiento social solo que en este caso
el aislamiento no se debe a una distanciacién por parte de los empleados sino a un

espacio fisico.

- Ambigtiedad de rol. Cuando un empleado no sabe cudl es su lugar exactamente en la

empresa puede ser un factor de estrés al no saber cémo actuar ante cada situacion.

- Conflicto de rol y responsabilidad sobre personas, éste ocurrira si el rol que mantiene una

persona conlleva una responsabilidad sobre otras personas.
- Incertidumbre o paralizacion de carrera de carrera profesional.

- Baja o excesiva promocion. Esto ocasionaria un cambio de rol y, por lo tanto, de tareas
demasiado rapido en el caso de la excesiva promocion. En el caso de baja promocion, lo

gue ocasionaria seria una repeticién excesiva de tareas.

- Pobre remuneracion. Trae consigo problemas econdémicos personales o incluso el

pluriempleo.

- Inseguridad contractual. Cuando un trabajador no tiene asegurado su futuro laboral

ocasiona estrés.

- Demandas conflictivas entre el trabajo y la familia. Los trabajadores con familia pueden
tener estrés debido a demandas conflictivas, es decir, que sean opuestas, como horarios

incompatibles.
2.3.2. Violencia laboral por parte de los clientes

La violencia laboral se da cuando se produce un incidente en el trabajo donde el trabajador
es abusado, amenazado o asaltado. Este riesgo se debe Unicamente a factores externos, es

decir, a comportamientos de clientes.
2.3.3. Acoso laboral

También llamado mobbing. Es el hostigamiento por parte de compafieros de trabajo, o

jefes. Desde el desprecio hasta la violencia psicoldgica y fisica al empleado. Al igual que la
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violencia laboral por parte de clientes, son riesgos psicosociales que tan so6lo se pueden prevenir

actuando desde un punto de vista psicolégico en la persona que los provoca.
2.3.4. Acoso sexual

La directiva 2002/73 de la Comunidad Europea sobre la igualdad de trato entre hombres y

mujeres lo define como:

“Toda situacion en que se produce cualquier comportamiento verbal, no
verbal o fisico no deseado de indole sexual con el propdsito o el efecto
de atentar contra la dignidad de una persona, en particular cuando se
crea un entorno intimidatorio, hostil, degradante, humillante u ofensivo
(Parlamento Europeo y Consejo de la Union Europea, 2002).

El riesgo no lo provoca quien recibe el acoso sino quien lo realiza.
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2.4. Riesgo de trabajar en una oficina

La postura que mas tiempo se adopta en un trabajo en oficina es sentada, ya sea frente a
un ordenador, escribiendo o leyendo. De hecho, la mayor parte de los movimientos se debe al
uso de Pantallas de Visualizacion de Datos (en adelante PVDs), es decir trabajo con
ordenadores. Para algunos de estos riesgos se utilizara el método REBA. Como nos dice el
documento aportado por la CARM, el método REBA es un estudio que identifica alrededor de
600 posturas para su elaboracién con el objetivo de estimar el riesgo de sufrir alteraciones
corporales relacionadas con las posturas forzadas en el trabajo

2.4.1. Posturas y movimientos adoptados

Existen posturas estaticas y posturas moviles que pueden afectar a la salud de los
trabajadores. La mayor parte del tiempo permanece sentado con una postura estatica que puede

perjudicar la circulacién sanguinea, llevando consigo fatiga y problemas musculoesqueléticos.

Por otra parte, estan las posturas inadecuadas al utilizar el ordenador. Ya que hay gente
que desconoce la higiene postural y se sienta con piernas cruzadas, cuello torcido, columna

encorvada, etc.

Y, por ultimo, se encuentran los movimientos adaptados, el uso del teclado y el ratén
puede repercutir en nuestra salud y ocasionar dafios musculoesqueléticos en las manos y

mufiecas.
2.4.2. Trabajar con PVDs

El articulo 2.c) de 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 define
“trabajador usuario de PVD” como “aquel que habitualmente y durante una parte relevante de su
trabajo normal utilice un equipo con pantalla de visualizacion”. Es decir, durante 4 de sus 8 horas
de trabajo. En nuestro caso, suponemos que la jornada del empleado tendra 4 horas de dicho

trabajo por lo que estara incluido en este apartado de riesgos también.

Trabajar con PVDs trae consigo posturas y movimientos adaptados, pero también
exposicion a otro tipo de riesgos como puede ser la fatiga ocular al estar una jornada de trabajo

entera frente a una pantalla que emite radiaciones.

Otro riesgo se da cuando no hay suficientes pausas, ya que puede ocasionar fatiga visual,

mental y trastornos musculoesqueléticos.
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Y también, por ultimo, riesgos derivados de la carga mental que puede suponer el propio

trabajo de oficina.

Las posturas incorrectas ante la pantalla son, inclinacién del tronco hacia adelante,

inclinacion de cabeza, rotacion de cuello, flexibn de mano, muslos inclinados hacia abajo.
2.4.1. Calidad de iluminacion

Es un riesgo cuando no se puede visualizar datos de forma correcta, tanto en la pantalla

como en documentacion.

Falta de luz natural, mala iluminacién en zonas oscuras de luz natural, puede dar lugar a

traspiés.
2.4.2. Exposicion a fuentes de ruido

Los ruidos constantes o elevados pueden ser una fuente de riesgos laborales tanto fisicos
como estresores. En las oficinas los ruidos suelen venir de impresoras, fotocopiadoras,

ordenadores, teléfonos, etc.

Si la oficina estuviera cerca del almacén estas zonas deben estar aisladas para que los

ruidos de la maquinaria no afecten a los trabajadores de oficina, o que lo hagan lo menor posible.

Maguina Nivel de ruido
Impresoras laser 30-50 dB(A)
ventiladores de los PC 30-50 dB(A)

Fotocopiadora 55-70 dB(A)

Figura 3: ejemplos de algunas fuentes de ruidos en dB

Segun el Real Decreto 286/2006, de 10 de marzo BOE n° 60, de 22 de marzo los valores

limite de la exposicion son: Niveles de exposicion diaria Laeq,t=87dB y niveles de pico Lyico=140dB

Para la evaluacion de riesgos ante exposicion a fuentes de ruido el Real Decreto, nos

ofrece el siguiente diagrama de flujo.
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| IDENTIFICACION DEL RIESGO |

¥
| Reduccion o eliminacién del riesgo (art. 4.1) |

Y

E?A:_.UIASIQN ,.| Laegd <80 dB(A) 0 L., $135 dBI(C)
drt.

L
| Lacqa >80 dB{A) 0 Lyico >135 dB(C) |

!

| Informacién y formacién (articulo 9 |
[

Y [
80 dB(A) < Ly, 4 <85 dB(A) Laega >85 dB(A)
0135 dB(C) < Lyjce 137 dB(C) 0 Lyico > 137 dB(O)
]r

— Programa de medidas técnicasy organizativas (art. 4.7)
- Sefializacion, delimitacion y limitacion de acceso (art. 4.3)

¥
— Uso obligatorio de EPI {art. 7)*

Entrega de EPI
(art. 7)*

;E.S-thj =87 dBiA)
0 L =140 dBIC)?
Comoctemdo la
ate e dn
del EPI

Medidas inmediatas
(art. B)

MO

Vigilancia de la salud (art. 11)
Re-evaluacion del puesto (art. 6.4)

Y

* En determinadas clrcunstancias puede exigirse su uso por encima de Lapgq B0 dBiA 0 Ly, 135 dB{C)), segiin el articulo 11.4 b) 2.
** El uso de protectores auditivos serd obligatorio cuindo al Ly, 4 85 dBlA) 0 L, 137 dBIC).
Cuando sea obligatorio el wso de los EFIS, se debe comprobar que no es una excepciin del art. 12. En caso de ser una excepcidn al uso
de los protactones auditivos, el empresario astasd obligado a:

- Adopciin de medidas técnicas tendendo en cuenta las circunstancias particulares.
- Vigilancla de la salud mas intensa (art. 11.2).
- Comunicacidn a autoridad laboral.

También, el INSST, nos ofrece la siguiente checklist para la identificacion de las molestias

por ruido:
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CHECKLIST PARA LA IDENTIFICACION DE LAS
MOLESTIAS POR RUIDO

Este instrumento sélo es aplicable para situaciones con niveles de ruido
moderados.

Estd basado en el incluido en el "Manual para la evaluacién y prevencion de los
riesgos ergondmicos y psicosociales en PYME", elaborado en 2003 por el INSHT y el
Instituto de Biomecanica de Valencia IBV.

EN CASO DE OBSERVARSE ALGUNA DE LAS SIGUIENTES CIRCUSTANCIAS, ANOTELO EN
LA CASILLA CORRESPONDIENTE

O Algan trabajador refiere molestias por el ruido que tiene en su puesto de
trabajo

O Hay que forzar la voz para poder hablar con los trabajadores de puestos
cercanos debido al ruido

O Es dificil oir una conversacion en un tono de voz normal a causa del ruido

O Los trabajadores refieren dificultades para concentrarse en su trabajo debido
al ruido existente

Ningiin item marcado: SITUACION ACEPTABLE ﬂ FIN

Algiin item marcado: APLICAR EL CUESTIONARIO "RUIDO: Evaluacion y
acondicionamiento ergonomico”.

Ademas, existe un método de evaluacion del ruido denominado método SIL.
2.4.3.  Confort térmico

El calor excesivo influye en la capacidad de trabajo. Produce un descenso en la

productividad e incrementa los errores y accidentes.
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El estrés térmico por calor aumenta la fatiga y puede dar lugar a enfermedades inducidas

por el calor.

Del mismo modo el frio ocasiona falta de concentracién y puede dar lugar a resfriados,

bajar las defensas.
2.4.4. Calidad del aire

Un buen flujo de aire en los lugares de trabajo tiene mucha importancia para la
productividad y para la salud en el trabajo. Una ventilaciébn adecuada puede ayudar al control de

sustancias peligrosas y a evitar la excesiva acumulacion de calor.

En nuestro caso, en oficina, es mayormente para evitar la acumulacion de calor que pueda

haber de los componentes electrénicos de la oficina.
2.45. Caidas en el mismo plano

Las caidas de personas al mismo plano en oficinas, también incluidas en el apartado 2.2.1
€S un riesgo que son mas comunes en lugares descuidados, se debe principalmente a las

siguientes y mismas situaciones:

- Suelo reshaladizo.

- Presencia en el suelo de producto deslizadizo.

- Presencia de obstaculos u objetos en el trayecto del operario, fuera de zonas de
almacenaje.

- Uso de calzado no adecuado.

- Distraccion por parte del trabajador.

- Presencia de escalones o desniveles no visibles o no bien sefializados.

- lIrregularidades en el suelo como juntas mal acabadas, tapas de alcantarillado, baldosas

levantadas, ...
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3. PREVENCION DE RIESGOS
Segun quirénprevencion es:

“La prevencion de riesgos laborales (PRL) es la disciplina que busca
promover la seguridad y salud de los trabajadores mediante la
identificacion, evaluacion y control de los peligros y riesgos asociados a
un entorno laboral, ademas de fomentar el desarrollo de actividades y

medidas necesarias para prevenir los riesgos derivados del trabajo.”

A continuacion, vamos a ver la guia para evitar todos los riesgos expuestos en el punto
anterior 2 ANALISIS E IDENTIFICACION DE POSIBLES FACTORES DE RIESGO.

3.1. Prevencion de riesgos in itinere

Como dijimos en el punto Riesgos in itinere, la mayoria de accidentes en itinere se pueden

prevenir.
Hay una serie de medidas que se deben tener en cuenta en todos los medios de transporte:

- No se debe consumir alcohol
- Hay que ir pendiente a la carretera
- Se debe obedecer a los agentes de la ley

3.1.1.  Prevencion de riesgos in itinere para peatones

Se debe caminar siempre por caminos conocidos, donde el estado del suelo sea bueno,
sin baches, elevaciones, piedras o elementos que lo hagan resbaladizo o inseguro, con calzado
cémodo. A ser posible, se ha de ir siempre por aceras evitando ir por el borde de las mismas ya

que esto supone un riesgo de caida.

Se ha de cruzar las carreteras por pasos de peatones, semaforos o, en el caso de que no
los haya, esquinas con plena visidn. Se debe cruzar sin correr, mirando a ambos lados, en linea
recta, sin mirar el movil, sin auriculares, ya que un vehiculo puede cometer una infraccion y se

perderia tiempo de respuesta.

Para evitar el riesgo de atropello, hay que respetar los pasos a nivel, los pasos de
peatones, a los agentes de tréafico si los hubiera. Si caminamos por la carretera se hara por la

izquierda de modo que se pueda ver a los vehiculos de frente.

Para evitar el riesgo de caida también es importante ir por zonas iluminadas y no

confiarnos. A pesar de conocer el camino correctamente, se debe ir siempre alerta.
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En el caso de andar por la nhoche se deben llevar chalecos reflectantes.

Existe el riesgo de caida de objetos, desprendimientos en, por ejemplo, la fachada de un
edificio. Por eso, si se ve un edificio en obras, el usuario debe cambiarse de acera o ir por la zona

sefialada como segura.
3.1.2.  Prevencién de riesgos in itinere para ciclistas

En primer lugar, hay que tener en cuenta que la bicicleta es un vehiculo y que necesita su
mantenimiento. Asi que para evitar accidentes por causas técnicas es bueno revisar el estado
del mismo. A pesar de no ser obligatorio siempre, se recomienda el uso de casco siempre que

no sea contraproducente.

Si existe carril bici, se debe circular por él, respetando todas las sefiales y los limites de
velocidad. No se puede usar auriculares, ni movil durante su circulacion. En el caso de ir por
carretera, la bicicleta debe ir lo mas cercano al arcén posible. Evitar ir haciendo eses y

zigzagueando entre otros vehiculos en momentos sobre todo de atasco.

Al igual que cuando vamos andando, se recomienda ir por carreteras y caminos iluminados
y con cierta estabilidad, sin obstaculos ni suelo resbaladizo. En caso de lluvia llevar especial
atencion ya que la visibilidad se pierde, y ponerse luces y chaleco reflectante, igual que durante

las noches.

Algo que normalmente como ciclista se olvida, es la sefializacién de los giros, o no respetar
las normas de trafico cuando se conduce por la carretera. Esto es de obligado cumplimiento. De

igual modo, solo se adelantara cuando la ocasién lo permita con completa seguridad.

Figura 4: carril bici con sefializacion £ Ei
3.1.3.  Prevencién de riesgos in itinere para ciclomotor y motocicletas

Lo primero es respetar el reglamento de conduccion: uso de casco obligatorio, respetar

limites de velocidad, el exceso de velocidad puede dar lugar a una caida con desenlace mas
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grave que una caida a baja velocidad y el no llevar casco a una contusién craneal pudiendo

provocar hasta la muerte.
Si es posible, ir por carreteras en buen estado y evitar usarlas en dias de lluvia.

Hay que notificar las maniobras a realizar, con sus intermitentes, luces de freno, etc. Por

todo ello, debe tener una revision periddica de las mismas.

En el caso de que haya un atasco o caravana, respete su puesto en él, no se debe intentar

hacer eses o0 zigzaguear entre los coches ya que pueden no verle y atropellarle.
3.1.4. Prevencién de riesgos in itinere para automoviles

Revisar el estado técnico del vehiculo, las ruedas, la traccién, el aceite, los liquidos de

frenos, etc.

En caso de factores ambientales adversos agudizar los sentidos y estar ain mas pendiente

a la conduccion.
Evitar distracciones como la mUsica, cambiar canciones, el teléfono, comer, etc.

Las infracciones, ademas de ser motivo de multa, estan puestas con el fin de reducir
accidentes por lo que debemos evitarlas, respetar siempre las sefales de trafico y respetar a los
agentes. Como por ejemplo ponerse el cinturén de seguridad, respetar la velocidad o la distancia

de seguridad, tanto con otros coches como con ciclistas 0 motociclistas.
Evitar conducir con cansancio o estrés ya que se pierde el control de la conduccion.
3.1.5.  Prevencién de riesgos in itinere para usuarios de transporte publico

Este es el que menor riesgos presenta, de hecho 2019 se cerr6 con un total de cero
victimas mortales en accidentes in itinere para usuarios de transporte publico. La prevencién de
esta no depende del usuario del transporte publico, si no del trabajador o trabajadores que

conducen o mantienen dicho transporte.
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3.2. Prevencion de riesgos laborales en almacén

3.2.1.

Suelo resbaladizo

Presencia en el suelo de producto deslizadizo

Presencia de obstaculos u objetos en el
trayecto del operario, fuera de zonas de

almacenaje
Uso de calzado no adecuado

Distraccion por parte del trabajador

Presencia de escalones o desniveles no

visibles o no bien sefalizados

Irregularidades en el suelo como juntas mal
acabadas, tapas de alcantarillado, baldosas
levantadas, ...

Virginia Hernandez Olivares

Prevencion de caida de personas al mismo nivel: tropiezos y cargas

RIESGOS PREVENCION

Sefalizar suelo himedo, usar calzado
con goma antideslizante. Ver
Figura 5: sefal irregularidad en el
suelo

Figura 6: sefal suelo mojado

Sefalizar suelo himedo, usar calzado
con goma  antideslizante.  Ver
Figura 5: sefial irregularidad en el
suelo

Figura 6: sefial suelo mojado

Inspeccion de las zonas de paso y trabajo,
para mantener el orden. Control en el orden

en el entorno de trabajo.
Usar calzado con suela antideslizante

Mantener la atenciéon, no tomar alcohol o

medicacién que afecten a la atencion.

Aumentar la iluminaciéon. Sefalar
adecuadamente. Ver
Figura 5: sefial irregularidad en el
suelo

Figura 6: sefial suelo mojado

Aumentar la iluminacién. Sefalar
adecuadamente. Ver
Figura 5: sefial irregularidad en el
suelo

Figura 6: sefial suelo mojado
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Figura 5: sefial irregularidad en el suelo

3.2.2.

RIESGOS

Mal uso de escaleras manuales en el almacén

o al realizar tareas de picking.

Uso de elevadores para personas sin las

correspondientes prevenciones.

Muelles de descarga de camiones en la

recepcion de material nuevo.

No uso de sistemas de proteccion en lo

anteriormente descrito.

Riesgo en aberturas o pasarelas en altura del

almacén.

N 0 @M

industriales

Figura 6: sefial suelo mojado

Prevencion de riesgos de caida de personas a distinto nivel

PREVENCION
Mantenimiento de las escaleras. Aprendizaje
correcto del uso de las escaleras.

Se utilizaran los medios auxiliares que

resulten adecuados para garantizar la
seguridad.
Moverse con cautela. Respetar la
sefalizacion.

Respetar la sefalizacion.

Ir siempre con EPIs

Figura 7: sefial riesgo de caidas de personas a distinto nivel

Virginia Hernandez Olivares
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3.2.3. Caida de objetos por manipulacién

RIESGOS PREVENCION

Falta de formacién en el uso de carretillas, Aprendizaje correcto e instruccion por parte

transpaletas o gruas de la empresa.

Mala manipulacibn en la manipulacion Mejorar el agarre de las cosas, prestar

manual. especial atencién al trabajo.

Manipulacion de cargas en altura. Moverse con cautela, respetar la sefializacion
y no caminar por zonas donde haya personal

trabajando.

Descarga de camiones. Evitar vientos en la zona de carga y descarga.
No permanecer debajo de la zona de
descarga.

Mal estado o deficiencias en estabilidad del Revisar siempre los objetos a manipular.

objeto a manipular.

Figura 8: sefial riesgo de caida de objetos en manipulacion

3.2.4. Caida de objetos por desplome y derrumbe

RIESGOS PREVENCION

Mal estado de las estanterias Realizar un mantenimiento de las estanterias

y del contenido de las mismas.
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Mal apilamiento de objetos Apilar los objetos segun la normativa de cada
empresa. No apilar en zonas de viento.
Impactos contra estanterias Evitar desorden que lleve a los impactos.

También se debe respetar la sefializacion y en el caso de haber zonas criticas en donde

haya posibles derrumbes evitar pasar por debajo.

Figura 9: sefial riesgo de caida de objetos por desplome o derrumbamiento

3.2.5. Caida de objetos a la misma altura

RIESGOS PREVENCION

Mal agarre por parte del operario Estar atento al trabajo. No despistarse, de
modo que en todo momento se sea
consciente de la presencia del objeto en las

manos del operario.

Mal uso de la carretilla o transpaleta Formacion por parte de la empresa hacia los
operarios del uso de la carretilla. No tomar

toxicos, respetar zonas de paso, etc.

Accidentes por el resbalamiento Usar guantes con materiales antideslizantes
para el agarre de los objetos.

3.2.6. Golpes y choques con objetos inméviles

RIESGOS PREVENCION
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Golpes contra mobiliario, equipos de trabajo, Debe haber un orden previo, no cambiar el

maquinaria, ... mobiliario continuamente de sitio.

Falta de orden en las zonas de trabajo Ordenar las zonas de trabajo tanto como
medida técnica como medida organizacional,
es decir, debe haber una politica de orden en

la empresa.
Salida por las vias de circulacién Movimientos a baja velocidad.

Choques contra material del almacén que aun Colocarlos a la menor brevedad posible,
no ha sido colocado en su estanteria dejandolos siempre fuera de zonas de paso y
afiadiéndole una sefial de peligro.

Figura 10: riesgo de choque contra objetos inmdviles

3.2.7. Golpes y choques con objetos mdviles

RIESGOS PREVENCION \

Falta de visibilidad ya sea por iluminacibn o Mantener un orden en el almacén, mantener

por esquinas en el almacén una buena iluminacion, evitar sombras,
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No respetar las vias de paso

Falta de orden lo que puede hacer que el
operario de la carretilla o transpaleta salga de
la zona estipulada para su paso

Fallo por parte del operario al cargo del objeto

movil

Falta de formacion del operario

Falta de sefalizacion

N @ ol
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industriales
circular a velocidad moderada en las

esquinas. Hacer uso de medios auxiliares

como linternas.

Concienciar al empleado de la necesidad de
usar vias de paso, evitar zonas de paso de

carretillas, camiones, gruas, transpaletas.

Educacion vial al operario. Si no hay orden
pedirlo a su superior para que organice una

labor de ordenar.

Educacién al operario, el objeto mévil, o
vehiculo debe ser siempre con cautela, a
velocidad adecuada, con cuidado con las

marchas atras y notificando todo movimiento.
Formacion

Afadir sefializacion en las zonas de paso del

objeto mévil.

Figura 11: golpes y choques contra objetos y elementos moviles

3.2.8.

RIESGOS

Atropellos o golpes con vehiculos

Fallos técnicos del vehiculo. Por ejemplo, un

fallo en los frenos del camién

Virginia Hernandez Olivares

PREVENCION \

Pasar las inspecciones técnicas del vehiculo

en sus fechas correspondientes y ademas,
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Fallos humanos del operario de almacén.
Como puede ser invadir las vias de circulacion

oir sin EPIs.

Fallos humanos del conductor del vehiculo.
Tal como el consumo del alcohol o no respetar
los limites de velocidad.
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realizar revisiones puntuales como minimo las

recomendadas por las casas de los vehiculos.

Formacion acerca de la peligrosidad que
puede entrafiar este tipo de situaciones.

Respetar sefializacion.

Formacion del conductor, respetar el cédigo
No
sobrepasar limites de velocidad, no usar

de conduccion. tomar alcohol, no
pastillas que provoquen alteraciones en los

sentidos o reflejos.

Figura 12: riesgo de atropellos o golpes con vehiculos

3.2.9.

RIESGOS

Equipos transportados por carros de limpieza,

transpaletas, etc

Virginia Hernandez Olivares

Atrapamiento entre objetos

PREVENCION
No realizar trabajos con equipo con el que no

se esté cualificado. Circular con precaucion.
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Atrapamiento por puertas de maquinaria, Sefalizar zonas donde se pueden dar dichos
puertas, etc atrapamientos. Bloquear las puertas al entrar

o salir. Realizar el mantenimiento adecuado

de los equipos.

Figura 13: sefial riesgo de atrapamiento entre objetos

3.2.10. Atrapamiento por vuelco de méquinas o vehiculos

RIESGOS PREVENCION

Fallos técnicos por mal estado de la maquina Realizar las revisiones técnicas pertinentes.
Exceso de carga en las maquinas No exceder lo que los manuales indican.

En el exterior, durante la descarga o carga de Respetar los informes meteorologicos.
camiones, por su uso en condiciones

climaticas extremas
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Figura 14: riesgo de atrapamiento por vuelco de vehiculos

3.2.11. Cortes con objetos o herramientas

RIESGOS PREVENCION \
Uso de estas herramientas sin formacion Formacién por parte de la empresa del uso de
adecuada maquinaria de corte. Si se usan herramientas

de corte, estar atento a la sefalizacion.

Despistes por parte del trabajador Prestar atencién al trabajo, mantener el

control visual con los elementos y mobiliarios.

Mal estado de las herramientas Realizar una revision periédica de los objetos

y herramientas
Mal agarre de los objetos de corte Usar guantes con superficie de agarre

Bolsas de residuos mal cerradas No llenar en exceso las bolsas, que no
sobresalga ningun elemento, examinar las
bolsas por si presentan roturas u objetos
punzantes. Se deben llevar bien cerradas,

agarradas por el nudo y lejos del cuerpo.
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Figura 15: sefial riesgo por golpes y cortes por objetos o herramientas

3.2.12. Sobreesfuerzos

RIESGOS PREVENCION

En el movimiento de cargas de forma manual Realizar los movimientos con ergonomia

con exceso de peso recomendada por médicos expertos en
higiene postural.
Mecanizar esfuerzos y solicitar ayuda.
Mantener la espalda recta, evitar posturas

forzadas y giros del tronco.

La frecuencia de los esfuerzos Se intentara que los esfuerzos sean repartidos
por toda la plantilla, no centrando el trabajo
gue conlleva sobreesfuerzos en una sola

persona o grupo de ellas.
La postura de los esfuerzos Higiene postural

Riesgo al poner cargas en estanterias Poner las de mayor peso mas abajo. Utilizar
inferiores o superiores magquinaria siempre que sea posible para la

realizacion de este trabajo.

3.2.13. Contactos eléctricos

La instalacién se mantendra acorde a las especificaciones del REBT, con dispositivo de

corte diferencial, corte automatico y TT. Llevar a cabo las inspecciones reglamentarias
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establecidas por el R.D. 842/2002. Los cuadros se mantendran cerrados con elementos de

blogqueo (candado o cerraja de seguridad).

RIESGOS PREVENCION

Electricidad estatica Desconexidn de equipos que presenten estas

irregularidades.

Cables de alimentacion de equipos o0  Llevar los cables por zonas pensadas para
magquinas eléctricas expuestos ello o taparlas con equipos de proteccién y

sefalizar las zonas.

Manipulacién del cuadro eléctrico Debera estar debidamente sefalizado el
peligro y solo deben manipularlo quienes
tengan formacion para ello. Deben

permanecer cerrados.

Elementos de la instalacién eléctrica en mal  No se debe tocar, se debe notificar el mal
estado estado al responsable y solo podra ser tocado
por él.

Alargadores o cableados extendidos por Asegurarlos al suelo de modo que no

medio de zonas de paso conlleven tropiezo ni ruptura.

RIESGO
ELECTRICO
Figura 16: sefial riesgos por contactos eléctricos

3.2.14. Incendios o explosiones

RIESGOS PREVENCION |
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Acumulacibn de vapores de sustancias Evitar dicha acumulacién. Leer las
almacenadas advertencias del fabricante sobre almacenaje

de sus productos.

En la carga de la bateria de una transpaleta | Se debera realizar la revision correspondiente
del vehiculo. Las transpaletas se deben dejar
separadas del material almacenado para que
en el caso de que esto pase no se propague

facilmente.
Roces con objetos Mantener un orden que evite roces.

Contacto con partes calientes de carretillas Las carretillas elevadoras no estaran en
elevadoras contacto con el material almacenado en sus
partes calientes. Se debera sefalizar dichas

zonas calientes.

Incendio de camiones en la zona de cargay Mantenimiento regular de camiones vy

descarga. vehiculos. Revisiones técnicas.
Fumar en zonas prohibidas Hacer conocedores a los empleados de las
normativas.

Figura 17: riesgo de incendios o quemaduras

3.2.15. Congelacién

Este es un riesgo menos habitual en nuestro caso, se debe al trabajo en interior de camaras
frigorificas. Posibles encierros, resfriados por cambios de temperatura, etc., pero en nuestro

almaceén no existiria tal riesgo salvo que llegaran productos que necesitaran tal almacenaje. En
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el caso de que existiera habria que hacer frente a €l con formacioén al trabajador y sefalizando

las zonas con riesgo de congelacion.

-+

Figura 18: sefial riesgo por congelacion
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3.3. Prevencion de riesgos asociados a trabajar cara al publico

3.3.1. Prevencion del estrés

RIESGOS PREVENCION

Falta de variedad en el trabajo

Ciclos cortos de trabajo

Trabajo fragmentado y sin sentido

Bajo uso de habilidades

Alta incertidumbre

Exceso de trabajo o altas cargas de trabajo

Ritmo de trabajo alto

Alta presion temporal

Plazos urgentes de finalizacion

Virginia Hernandez Olivares

Repartir equitativamente los trabajos entre los
empleados. No dejar permanentemente a un

empleado en el mismo puesto si es posible.
Realizar menos tareas en un mayor tiempo.

Explicar siempre el sentido del trabajo,
haciendo participe al trabajador de cual es su

funcion.

Formar a los empleados para cada puesto y
adaptar los puestos a los empleados de modo

que aprovechen al maximo la formacion.

No ocultar informacion esencial al empleado
para que pueda saber cual es su rol en la

empresa.

Aumentar la plantilla. Aumentar plazos de
entrega.

Aumentar plazos de entrega. Aumentar

plantilla.

Hacer contrataciones temporales para rebajar

la carga de trabajo.

Disponer de una bolsa de trabajo para
ocasiones en la que sea necesario finalizar
urgentemente una tarea con personas ya
conocedoras de la forma de trabajar de la

empresa.
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Cambio de horarios y turnos

Turnos nocturnos

Horarios inflexibles

Jornadas de trabajo largas

Falta de control por la baja participaciéon en la

toma de decisiones

Baja capacidad de control sobre la carga de

trabajo

Ausencia de mantenimiento de los equipos
Falta de espacio personal

Escasa luz. Excesivo ruido

Mala comunicacion interna

Bajos niveles de apoyo

Virginia Hernandez Olivares

industriales

Permitir que los empleados, mediante un
representante, organicen sus propios horarios

y turnos.

Dar dias de descanso previos y posteriores a

los turnos nocturnos.

Permitir que los empleados, mediante un
representante, organicen sus propios horarios

y turnos.

Reducir las jornadas aumentando Ila

contratacion.

Hacer participe a los empleados de las
decisiones 0, como minimo, informarles de las
decisiones afectarles con

gue puedan

suficiente anterioridad.

Tener en cuenta al empleado cuando se hace
el reparto de tareas de modo que sea lo mas

equilibrado posible
Mantenimiento periédico de los equipos
Mantener orden.

Usar elementos de luz accesorios. Usar

tapones para los oidos. Revisar la maquinaria

para que no haga ruido.

Fomentar el trabajo en equipo con programas

de coaching.

Fomentar el apoyo entre el equipo con

terapias grupales.
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Falta de definicion de las tareas con los

objetivos organizacionales

Aislamiento social

Aislamiento fisico

Ambigledad de rol

Conflicto de rol y responsabilidad sobre

personas

Incertidumbre o paralizacibn de carrera

profesional

Baja o0 excesiva promocion

Pobre remuneracion

Inseguridad contractual

Demandas conflictivas entre el trabajo y la

familia

L]
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Ser lo mas explicito posible a la hora de definir

tareas.

Fomentar el apoyo entre el equipo con

terapias grupales.
Aprovechar los descansos para relacionarse.

Ser lo mas explicito posible a la hora de definir

roles.

Evitar ambigtiedad del rol y definir bien cuél es
la responsabilidad de cada uno de ellos.

Permitir presentar solicitudes de promocion

en la carrera profesional.

Permitir presentar solicitudes de promocion
en la carrera profesional de modo que sean

voluntarias.

Pagar siempre teniendo en cuenta los factores
legales, cumpliendo salarios minimos, a ser
posible, dar bonificaciones por cuotas en

trabajo.

Ser siempre claros con la duracién del

contrato.

Permitir horarios flexibles para trabajadores

que lo soliciten de forma justificada

3.3.2. Prevencion de la violencia laboral por parte de los clientes

Este riesgo se debe Unicamente a factores externos, es decir, a comportamientos de

clientes. Sin embargo, hay ciertos factores que pueden hacer que los clientes se sientan menos

Virginia Hernandez Olivares
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violentados. Por ejemplo, un ambiente seguro y saludable. Amabilidad en el trato, atencién y

mejora de la comunicacion al publico y a los clientes.

También, a medida de nivel de organizacion se debe tener una politica de violencia cero.
Habilitar botones antipanico, camaras de seguridad, etc. e incluso si es necesario presencia de

servicios de vigilancia o en casos muy extremos impartir clases de defensa personal.
3.3.3. Prevencion del acoso laboral

También llamado mobbing. Son riesgos psicosociales que tan sé6lo se pueden prevenir
actuando desde un punto de vista psicoldgico en la persona que los provoca. Por lo que su
prevencion se hara con formacion acerca de métodos para abordar conflictos de forma no
violenta. Poniendo una politica de violencia cero. Facilitando cambios en puestos de trabajo para
evitar riesgos. Vigilancia por parte de terceras personas responsables y ajenas al conflicto.

3.3.4. Prevencion del acoso sexual

El riesgo no lo provoca quien recibe el acoso sino quien lo realiza. Debe realizarse cursos
de educacidén personal, sensibilizacion e informacion, declaracion de principios y compromisos
por parte de la empresa, instaurar una politica de acoso cero y si es necesario llegar a

denunciar.
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3.3.5. Posturas y movimientos adoptados

Los siguientes elementos son los que se deben tener en cuenta para no mantener posturas

y movimientos adoptados:

La superficie 0 mesa de trabajo debe ser amplia y con las dimensiones adecuadas para

que el trabajador pueda alcanzar los objetos sin forzar posturas.

La silla va debe hacer que el trabajador mantenga la espalda recta y el cuello en una

postura no forzada. Debe ser una silla adaptable.

Respaldo regulable

Apoyabrazos

Ajustes accionables desde

laposicionsentada Altura del asiento

regulable

- ‘ Apoyo lumbar
Borde redondeado \_/\{
\l
) J

Cinco apoyos

Figura 19: ejemplo de silla regulable

Reposapiés con inclinacion ajustable entre 0° y 15°, con una superficie antideslizante, que

permita apoyar los pies correctamente.

El teclado debe ser mdvil e independiente a la pantalla, inclinable entre 0° y 25° teclas bien

diferenciadas.

El raton debe permitir formar el codo y el brazo con un angulo recto. Con un tamafio que

cubra la mano, ya que mas pequefio o grande llevara a posturas forzadas.
Si hay portadocumentos debe ser inclinable, giratorio y movil.

Y, por ultimo, es recomendable que cada poco tiempo se hagan ciertos ejercicios y

estiramientos.
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EJERCICIOS FISICOS
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Figura 20: ejercicios y estiramientos para prevenir posturas y movimientos adoptados

3.3.6.  Trabajar con PVDs

La pantalla del ordenador debe estar a una altura tal que permita evitar el dolor de la
musculatura de cuello y hombros. A una distancia superior a 40 centimetros de los ojos y a la

altura que el borde superior coincida con los ojos.

El riesgo de fatiga visual se reducira evitando reflejos, ajustando el brillo y contraste de la

pantalla.
3.3.7. Calidad de iluminacion

Se recomienda un nivel de iluminacién alrededor de los 500 lux y cuya ubicacién de las
fuentes de iluminacion sean paralelas a la posicion del puesto de trabajo.

3.3.8.  Exposicion a fuentes de ruido

Se puede reducir dividiendo zonas de trabajo de forma que los distintos equipos que

produzcan ruido estén mas distanciados.
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3.3.9. Confort térmico

Se debe prevenir evitando las fuentes de calor, usando cortinas. Las entradas de frio se
deben sellar como pueden ser puertas 0 ventanas. Se recomienda una temperatura en verano
de 23-26°C y en invierno de 20-24°C con una humedad relativa de 45-65%.

3.3.10. Calidad del aire

Se debe evitar el uso de productos toxicos en la limpieza del local y por otro lado debe
haber ventanas por el edificio que permita ventilacion natural de estancias.

3.3.11. Caidas en el mismo plano

Para prevenir las caidas en el mismo plano debe haber orden, limpieza, sefalizacién

cuando hay un producto resbaladizo en el suelo. No debe haber cables o extensores en la oficina.
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5. CASO PRACTICO REAL

Nuestro sujeto de estudio es una mujer de 55 afios, 1°71m de altura y 85kg de peso. Va al trabajo
y vuelve en su vehiculo propio, sin acompafantes, una distancia de 11km, la mayoria de ellos

por autovia.

Trabaja en la seccidon de cocinas de una superficie comercial destinada a la venta y el

asesoramiento de materiales para la construccion, el bricolaje y la decoracion.

Su trabajo comienza con la descarga de palés de la llegada de material a la superficie comercial,
lo realiza con traspaletas y mas tarde el paso del contenido de los palés a las estanterias o zonas

destinadas a su almacenaje.

Mas tarde empieza su turno de atencién al publico y manejo de un software disefiado para la
elaboracion de cocinas donde, ademas, puede recibir diversas llamadas de clientes buscando
informacién, de operarios para confirmar material, medidas o detalles de otros pedidos
relacionados con su trabajo ademas de estar expuesta a un trabajo de oficina varias horas al dia
en la misma posicién con el estrés afiadido de recibir una visita en cualquier momento aunque
se esté atendiendo a uno o varios clientes. Es decir, esta expuesta a riesgos por uso de PVDs y

riesgos por factores psicosociales.
PREVENCION DE RIESGOS:

En primer lugar, riesgos en itinere:

Revisar el estado técnico del vehiculo, las ruedas, la traccion, el aceite, los liquidos de

frenos, etc.

En caso de factores ambientales adversos agudizar los sentidos y estar ain mas

pendiente a la conduccion.
Evitar distracciones como la musica, cambiar canciones, el teléfono, comer, etc.

Las infracciones, ademés de ser motivo de multa, estdn puestas con el fin de reducir
accidentes por lo que debemos evitarlas, respetar siempre las sefiales de trafico y respetar a
los agentes. Como por ejemplo ponerse el cinturén de seguridad, respetar la velocidad o la

distancia de seguridad, tanto con otros coches como con ciclistas o motociclistas.

Evitar conducir con cansancio o estrés ya que se pierde el control de la conduccion.
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Para los riesgos en almacén:

Ir al punto 3.2. de esta guia

Para riesgos de trabajar en oficina:

Ir al punto 3.4. de esta guia

Los métodos de evaluacion de necesidad o no de prevencién de riesgos son los siguientes:

- Método REBA para la postura mas repetida. Coger cajas de los palés y ponerlos en

una estanteria a la altura de la cadera del trabajador.

Cuello
TABLA A
2 3
Piernas 1 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
IO 1 3 4 1 2 3 4 3 3 5 [
2 2 3 4 5 3 4 5 8 4 s [ T

Tronco | 3 2 4 3 6 4 5 B 7 5 [ 7 g

Ya que no hay flexion en el cuello superior a 20° ni torsién lateral.
Soporte bilateral en las piernas.
Se mantiene erguida por lo que tronco 1.

Tabla de carga/fuerza
0 D, 2
Inferior a 5 kg 5-10kg >10 kg
Aﬁadir@i la fuerza se aplica de forma rapida o brusca

La carga es de 5-10 kg y se realiza de forma réapida asi que seran dos puntos.
Por lo tanto la puntuacion de A=2+2=4
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Por lo tanto la puntuacion de B = 3+1=4
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1 2 3 ‘ 5 6 “ V
1 1 1 3 3 B
1 2 2 B 4 5
g 1's | 4 | s ]|e
A 5 |6 | 7
- + 4 6 7 8
6|6 | 6 g8 | 8 |9
7 7 7 9 9 9
8 8 8 10 10 10 | 10 10 1" 1" n
9 9 9 10 10 10 " n " 12 12 12
10 | 10 10 1" 1" 1" 1" 12 12 12 12 12
1" " 1" 1" 12 12 12 | 12 12 12 12 12
122|122 ]2 2]2]w2]n2]i2]12]12]12
Puntuacion final= Puntuaciéon C + puntuacién de actividad= 4+1=5
Niveles de riesgo y accion
Nivel de Nivel de Intervencion y posterior
accion Puntuacion riesgo analisis

0 1 Inapreciable No necesaria

1 2-3 Bajo Puede ser necesaria

2 4-7 Medio Necesaria

3 8-10 Alto Necesaria pronto

4 11-15 Muy alto Actuacion inmediata

El riesgo es medio y la intervencion y analisis necesaria.
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- METODO DE BURNOUT MEASURE

2 5

1 3 4 L]

1] . Algunas Veces | Cagl slampre |

Casi nuncal Pocas Regularmente | Bastantes Vecas | Siempre ! Todos les
Nunea | Hinguna wecas al afe Lina al ® | pocas veces al mas | Una vez por s8mana Pﬂ“: “‘m per dias

1. | Estoy empsionakmente agotads por mi b (4] |
. | Bty “consumido” al final de un dia de trabajo (A)

Estoy cansado cuando me kvanlo por la maflana y tengo que affrontar otro dia en mi pussio de frabajo (A)
Trabagar todo el dia es una tension para mi (A)

Pueda resobver da manera eficaz los problemas que sungan en mi rabajo (E)
Estoy "quamada” par &l rabega (A)

Contribuno efectivamants & lo qui hace mi organizacion (E)

He pardido inlerés por mi frabajo desde que empacé en este puesto (C) |
Ha pardido enlusizsmo por mi rabajo (C)
.| Enmi cpinsdn soy buend en mi puesto (E)

Dsﬂ|p=.-ﬂs=r-.tﬂ.h.u=w

Lnl Ofw = pafe s w

11, | M2 estimula consequr objetivios en mi trabago (E)
12. | Ha consequido muchas cosas valiosas en asle puasto (E}
l 13, | Me e uedto mas cinico respecto a la uilidad de mi rabag (C)
" 14. [ Duda de la trascendancia v valor de mi trabejo {C)
. 15, | Enveni trabae, engoe B seguridad de que soy eficaz en k inalizecion de las coses (E)

==

|Agatamiento =15 | _45
[Cinizma [=1C4 025

[Encacia profesional = E)6 | _ATF

Tabla 2
Datos normativos para la correccion de las puntuaciones de las escalas de burnout (N= 1.963)

[Muy bajo | > 5%

|Bajo | 5-25% -

[Medio (Bajo) ~ [25-50% | 13-2 [06-1.24
Medio (Alto) 50-75% | 21-28 [125-225 451-516

Alto 75 - 95% 2,264 517-5,83

[Muy Alto > 95% >45 | >4 > 583

| Media Aritmética 212 | 150 4,45
Desviacion Tipica 1,23 1,30 0,9
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HOJA RESUMEN DE RESPUESTAS

ITEMS INCUMPLIDOS ( 3 )

EQUIPO DE TRABAJO (INFORMATICO)
1. iConsidera adecuado el tamanoc de los caracteras? RD
2. ilos diferencia todos con facilidad? RD
3. g5 wven con igual nitidez en todas las zonas? RD
4. ;Considera que los caracteres y las lineas estan bien separados y se distinguen .7 RO
5. iVe usted parpadear la imagen? RD
6. ;Parcibe movimienios o vibraciones indeseables an la imagen? RD
7. iPueda ajustar faciimente &l brillc/contraste entre caracteras y fondo de pantalla? RD
8. iTiene tratamiento antimeflejo la pantalla?
9. ;Puede elegir entre polaridad positiva o negativa de la pantalla?
10. ;5e representan habitualmente caracteres rojos sobre fondo azul o viceversa?
11. ;Puede regular facimente la inclinacion y el giro de su pantalla? RD
12. ;Puade regular |a altura de su pantalla? RD
13. i5Se puede ajustar facilmente la distancia de la pantalla ...7
14. ;El teclado es independiente de la pantalla? RO
15. ;Puadse ragular la inclinacion de su teclada? RD
16. ;El teclado tione un grosor axcasivo .7
17. ;iExista un espacio para apoyar manos y/o antebrazos .7 RD
18. ila superficie dal teclado es mata? RD
18, ;La distribucion de las teclas dificulta su localizacion .7 RO
20. ;Las caracteristicas de las taclas le permiten pulsarlas faciimenta..? RD
21. ;Llafuerza requerida para accionar teclas le permita pulsarias...?
22. jilos simbolos de las taclas son faciimenta legibles? RD
23. ilncluye su teclado todas las letras y signos .7
24 ;El dizseno del “ratén” se adapta a la curva de la manc .7
25, ;iConsidera que el movimiento del cursor an la pantalla .7
TOTAL ITEMS INCUMPLIDOS (Para el equipo informéatica)
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HOJA RESUMEN DE RESPUESTAS

ITEMS INCUMPLIDOS ( 0 )

EQUIPO DE TRABAJO (MOBILIARIO)

26. jlLas dimansicnes de la suparficie de frabajo son suficientas...? RD

27. iEl tablerc de trabajo sopona el peso del eguipo....7

28. jlas aristas y esguinas del mobiliario estan redondeadas?

29. ;lLas suparficies do trabajo son de acabado mate? RD

30. ;jPuede ajustar la altura de la masa?

31. ;Dispone da atril? RD
31.a) ;Es regulable el amril? RO
31.b} ;5e puede situar junio a la pantalla? RD
32. ;El espacio debajo de la superficia de trabajo lo permite astar comodo? RD
33. ;iS5usilla de trabajo le parmite una posicion establa? RD

34, ;lLasilla dispone de cinco puntos de apoyo en el suslo?

35. ;El disefio de |a silla le parece adecuado y confortable? RD

36. ;Puede apoyar la espalda complatamente en el respaldo...?

37. iEl asionto tiene el borde antericr adecuadamante redondaado?

38. ;El asiento es1a recubiero de un material transpirable?

38, ;le resulta incimoda la inclinacion del plano del asiento?

40. ;Es ragulable I3 altura del asiento? RD
41. ;El respaldo es reclinable y su altura regulabla? RD
42. ;Dispone de reposapias? (en el caso de necesitarko) RD

41, ;las dimensicnes del reposapiés le parecen suficientes para colocar los pies?

TOTAL ITEMS INCUMPLIDOS (Para el mobiliario)
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HOJA RESUMEN DE RESPUESTAS

ITEMS INCUMPLIDOS ( 2 )

ENTORNO DE TRABAJO

44  ;Dispone de espacio suficients en tormo a su puesio para moverse sin dificultad 7 RD
45 jla luz disponiola le resulta suficiente para leer sin dificultad los documeantos? RD
46 ;la luminosidad del entorno es mayor gue la de la pantalla encendida? RD
47.a) jAlguna luminaria u otro elemento le provoca reflejos molestos en la pantalla? RD
47 by iEn el teclado? RD
47.c) ;En la mesa o superficie de trabajo? RD
47.d)y ;En cualquier otro elemento del puesto? RD
48 ;Le molasta en la vista alguna luminaria u otro cbjeto brillante, siluado frente a Vd.? RD
49_ ;Dispone de persianas, coninas o “astores™ RD

50. ;Esta orientado su puaesto cormectamente respecto a las ventanas?

51. iEl nivel de ruido ambiental le dificulta la comunicacién o la atencién?

52 a) jLos equipos informaticos son la principal fuente de ruido? RD

52 b) ;Lo son ofrog equipos o instalaciones?

52.c) ;Lo son las conversaciones de otras personas?

52.d) Otras fuentes da ruido (telafona, etc.)

53. jDurante muchos dias al ano le resulta desagradable la temperatura en el trabaja?

b4, ;i Sienta Vd. molestias debidas al calor procedantas de los aguipos de trabajo? RD

55, ;Mota Vd. habitealmente sequadad an al ambienta? RD

TOTAL DE ITEMS INCUMPLIDOS (Para el entorne de trabajo)

Dados estos resultados habria que valorar las posturas y actuar sobre ellas y sobre los aspectos
psicosociales. La evaluacion para el uso de PVDs analizamos que es bastante buena y que se
cumplen los datos del real decreto. Por otro lado, segln la entrevista realizada a la trabajadora

los ruidos no son elevados durante el trabajo en oficina ni durante el de almacén.

Para saber cuales son las medidas preventivas se puede ver en el apartado previo de esta guia.
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6. CONCLUSIONES

En este TFG, se ha hablado de muchos riesgos y su posible prevencion y, como se ha visto
anteriormente, la mayor parte de los riesgos se puede prevenir. Para ello hacen falta medidas
técnicas, humanas y organizacionales. Es decir, con revisiones técnicas, educacién respecto a
los riesgos laborales y su prevencion y las medidas que imponga la organizacién o empresa,

conseguiremos reducir notablemente los accidentes.

También hemos visto que el uso de estos métodos de evaluacién, hace que sea posible
valorar a distintos trabajadores con un estandar que equipara las caracteristicas de los mismos
a puntuaciones o datos a partir de los cuales podemos adaptar puestos de trabajo o reducir que

ocurran accidentes laborales.

En el caso de nuestro empleado de superficie comercial destinada a la venta y
asesoramiento de materiales para la construccion, el bricolaje y la decoracion, vemos que los
ndameros actuales de accidentes son muy altos, sin embargo, también vemos que hay factores
gue se pueden prevenir. Haciendo uso de la guia y métodos, aplicandolos, y con una correcta
formacion por parte de la empresa al empleado, sus riesgos se podrian reducir notablemente.

Si miramos al futuro se espera que con los avances tecnologicos, humanos y sociales que
haya, algunos de los riesgos que existen actualmente se vayan reduciendo poco a poco y que
los nimeros que se expusieron en el apartado de introduccidon se minimicen y, aunque el

concepto de accidente 0 sea una utopia, no se dejara de trabajar en que esto se cumpla.
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