MANUAL BASICO DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO I I

Unidad 3

Riesgos generales y su
prevencion

Ll
-
o
@)
-
(aa]

Unidad didactica 3

La carga de trabajo
La fatiga y la insatisfaccion laboral

Pilar Sureda Martinez
José Luis Llorca Rubio

GENERALITAT VALENCIANA. Conselleria d'Economia, IndUstria, Turisme i Ocupacio
Institut Valencia de Seguretat i Salut en el Treball INVASSAT - Centre de Documentacio
Web: www.invassat.es. Correu-e: secretaria.invassat@gva.es



MANUAL BASICO DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
BLOQUE Il - UNIDAD DIDACTICA 3

Riesgos generales y su
prevencion

La carga de trabajo
La fatiga y la insatisfaccién laboral

Pilar Sureda Martinez
José Luis Llorca Rubio

Diciembre 2014

G CINRALT]  INVASSAT
\\\ VALENCIANA Institut Valencid de

Seguretat i Salut en el Treball



Instituto Valenciano de Seguridad y Salud en el Trabajo

S GENERALITAT
& VALENCIANA

iNDICE
1. OBJETIVO
2. CARGA DE TRABAJO
3. CARGA FisICA

3.1.  MANIPULACION MANUAL DE CARGAS
3.2. POSTURAS FORZADAS
3.3.  MOVIMIENTOS REPETITIVOS
3.4. OTROS ESFUERZOS
4. FACTORES PSICOSOCIALES
5. BIBLIOGRAFIA DE REFERENCIA
6. TEST DE AUTOEVALUACION

1. OBJETIVO

Conocer las variables que afectan a la carga de trabajo en cualquier actividad laboral,
de manera que nos permita identificar los factores de riesgos asociados a la carga
fisica asi como los factores de riesgo psicosociales, propios de una organizacién, que

puedan generar dafos para la salud de los trabajadores.
Asimismo se propondran recomendaciones o medidas preventivas para reducir o

controlar dichos riesgos.

2. CARGA DE TRABAJO

En cualquier trabajo se presentan dos variables fundamentales. Por una parte estan
las demandas o exigencias propias de la tarea (que nos vienen preestablecidas) y por

otra parte las caracteristicas propias del individuo que la debe llevar a cabo.

¢Que es la carga de trabajo?

Podemos definir la Carga de Trabajo como el conjunto de requerimientos psicofisicos

a los que se ve sometido el trabajador a lo largo de su jornada laboral.



La carga de trabajo se puede clasificar en:

Carga externa (presioén de trabajo): Es la suma de todas las demandas

externas del sistema de trabajo a las que se encuentra sometido un trabajador y
que actuan modificando el estado fisico y psicolégico del trabajador.

Las demandas se pueden clasificar en:

Exigencias fisicas: Se valoran las posturas adecuadas, los esfuerzos

realizados y los movimientos repetitivos.

Condiciones ambientales: Térmicas, iluminacion, ruido en relacion con la

tarea y la comunicacion, vibraciones.

Concepcion del puesto: Espacio, superficies y alturas de trabajo;
maquinas, equipos Yy herramientas; mobiliario; abastecimiento vy

evacuacion de piezas; mandos, senales, controles.

Organizacién del trabajo: Jornada, horarios, pausas; ritmo de trabajo;
proceso de trabajo; division de trabajo; relaciones de trabajo; canales de

comunicacion; formacion e informacion

Carga interna (tension de trabajo): Respuesta interna del trabajador al

ser expuesto a presion de trabajo. Esta depende de las caracteristicas
individuales.

Las consecuencias de la relacién entre la carga externa y la carga interna,
dependen de las capacidades personales, ente las que destacan: la edad, el sexo,
la formacién recibida, la experiencia en la tarea, las capacidades fisicas y
mentales, las dimensiones corporales, el estado de salud, la actitud, la aptitud, la

formacion, etc.

Esto explica que para dos trabajadores sometidos a un esfuerzo similar, la carga

interna de trabajo a la que estan expuestos puede ser distinta.

Cuando las demandas o exigencias de una tarea superan a las capacidades

personales del individuo surge la fatiga.

¢ Qué es la fatiga?



Segun Gil-Monte, P y Peiro, J.M? (1997), la fatiga, a nivel general, es una reaccion
fisica en la cudl el cuerpo demanda un periodo de descanso debido a la fuerte carga

laboral.

La fatiga es un indicador de que algo debe ser atendido, bien en nosotros, bien en las
condiciones de trabajo o en su organizacion. Las consecuencias de no hacerlo pueden
repercutir en la salud y el bienestar y en la de otros; en la capacidad y eficiencia

productivas asi como en los costes sociales y econémicos.
La fatiga se caracteriza por lo siguiente:

- Disminuye la capacidad de respuesta o accion de la persona al producirse la
disminucion de capacidades del organismo: fatiga visual, fatiga auditiva,

intelectual, muscular, que se ha saturado por el esfuerzo.

« Se produce por varias causas, aunque se puede determinar que en su origen

se debe a una causa principal.

« Afecta al organismo tanto fisica como psicolégicamente y en distinto grado,
dado que se percibe de manera personal. Esto hace que se encuentren
diferencias interpersonales e intrapersonales en cuanto a las formas en que se
manifiesta y la intensidad en que se percibe la fatiga, en funcién de factores

situacionales y caracteristicas personales.

« La sensacién de fatiga es un mecanismo regulador del organismo, de gran
valor adaptativo ya que es un indicador de la necesidad de descanso del

organismo.

Las dificultades surgen cuando se mantiene o cuando no nos resulta posible
recuperamos adecuadamente de ella. Entonces se habla de “fatiga cronica”. De ahi la
importancia que adquiere para la prevencion de los efectos negativos el disefio
adecuado de condiciones, espacios y herramientas y, en general la adaptacién del

trabajo a la persona.

Toda carga de trabajo conlleva siempre dos componentes, un componente de carga
fisica y otro componente de carga psiquica. Desde este punto de vista se va a plantear

el presente documento.

3. CARGA FiSICA



¢Que es la carga fisica?

Es el conjunto de requerimientos fisicos a los que se ve sometido el trabajador a lo

largo de su jornada de trabajo.

Cualquier actividad de tipo fisico requiere un consumo de energia directamente
proporcional al esfuerzo realizado. Dicho esfuerzo fisico implica siempre la realizacién

de un trabajo muscular consistente en la contraccion y relajacion del musculo.

Segun la contraccion muscular produzca movimiento o no, el trabajo muscular se

clasifica en dinamico o estatico:

» El trabajo muscular dinamico se produce cuando existe una sucesion de

contracciones y relajaciones de muy corta duracién del tejido muscular, como
caminar, accionar una manivela, movilizar cargas, etc. Este esfuerzo siempre

produce movimiento.

» El trabajo muscular estatico se produce cuando la contraccidon del musculo es

continua y se mantiene durante un cierto tiempo, es el caso de posturas
estaticas. Este esfuerzo no produce movimiento, pero si el mantenimiento de

una postura determinada que facilita la aparicién de la fatiga muscular.
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Factores de riesgo asociados a la carga fisica:

Los factores de riesgo asociados a la carga fisica son los siguientes:
e Manipulacion manual de cargas



e Posturas forzadas
* Movimientos repetitivos
» Oftros esfuerzos

3.1 MANIPULACION MANUAL DE CARGAS

¢ Que se entiende por manipulacién manual de cargas?

A efectos de lo establecido en el R.D. 487/1997, de 14 de abiril, sobre disposiciones
minimas de seguridad y salud relativas a la manipulacion manual de cargas que
entrafie riesgos, en particular dorsolumbares para los trabajadores, es cualquier
operacién de transporte o sujecidbn de una carga por parte de uno o varios
trabajadores, como el levantamiento, la colocacién, el empuje, la tracciéon o el
desplazamiento, que por sus caracteristicas o condiciones ergonémicas inadecuadas
entrafie riesgos en particular dorsolumbares para los trabajadores.

y.....¢, Que se entiende por carga?

Se entiende por carga cualquier objeto susceptible de ser movido. Se consideraran
también cargas los materiales que se manipulen por medio de algun tipo de ayuda
mecanica, pero que aun asi requieran del esfuerzo humano para moverlos o

colocarlos en su posicién definitiva.

Un trabajador realiza una manipulacién manual de cargas que puede generar un

riesgo dorsolumbar cuando manipula pesos que sean mayores de 3Kg.

Factores de riesgos asociados a la manipulacién manual de cargas:
Peso de la carga

A modo de indicacién general, el peso maximo que se recomienda no sobrepasar (en
condiciones ideales de manipulacién) es de 25 kg. No obstante, si la poblacion
expuesta son mujeres, trabajadores jévenes o mayores, 0 si se quiere proteger a la

mayoria de la poblacion, no se deberian manejar cargas superiores a 15 kg.


http://goo.gl/W1U9KY

Peso Factor % Poblacion
maximo | correccion | protegida

En general 25 kg 1 B5%,
Mayor proteccién 15 kg 0.6 059,
Trabajadores entrenados 10 kg 16 Datos no

(situaciones aisladas) disponibles

En circunstancias especiales, trabajadores sanos y entrenados fisicamente podrian
manipular cargas de hasta 40 kg, siempre que la tarea se realice de forma esporadica
y en condiciones seguras. Se entiende por esporadica, aquella tarea que no se realiza
habitualmente (1 vez/ jornada). Naturalmente, el porcentaje de poblacion protegida
seria mucho menor, aunque los estudios realizados hasta la fecha no determinan
concretamente este porcentaje. No se deberian exceder los 40 kg bajo ninguna

circunstancia.

Posicion de la carga respecto al cuerpo

Un factor fundamental en la aparicién de riesgo por manipulacién manual de cargas es
el alejamiento de las mismas respecto al centro de gravedad del cuerpo. En este
alejamiento intervienen dos factores: la distancia horizontal (H) y la distancia vertical
(V), que daran las “coordenadas” de la situacién de la carga. Cuanto mas alejada esté
la carga del cuerpo, mayores seran las fuerzas compresivas que se generan en la

columna vertebral y, por tanto, el riesgo de lesién sera mayor.
El peso tedrico recomendado para hombres, que se podria manejar en funcion de la

posicién de la carga con respecto al cuerpo, se indica la siguiente figura. Si el trabajo

es realizado por mujeres deberian multiplicarse por 0.6 los valores de figura.



Altura de la cabeza

Altura del hombro

Altura del codo

]

Altura de los nudillos

20 12
kg kg
Altura de media pierna
14 8
kg kg

Desplazamiento vertical de la carga

El desplazamiento vertical de una carga es la distancia que recorre la misma desde

que se inicia el levantamiento hasta que finaliza la manipulacion.

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”. Se procurara evitar los desplazamientos que se realicen fuera de estos
rangos. No se deberian manejar cargas por encima de 175 cm, que es el limite de

alcance para muchas personas.

Giros del tronco

Se puede estimar el giro del tronco determinando el angulo que forman las lineas que

unen los talones con la linea de los hombros.
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Siempre que sea posible, se disefiaran las tareas de forma que las cargas se
manipulen sin efectuar giros. Los giros del tronco aumentan las fuerzas compresivas

en la zona lumbar.

Agarre de la carga

Unas asas o agarres adecuados van a hacer posible sostener firmemente el objeto,

permitiendo una postura de trabajo correcta.
En general, es preferible que las cargas tengan asas o ranuras en las que se pueda

introducir la mano facilmente, de modo que permitan un agarre correcto, incluso en

aquellos casos en que se utilicen guantes.

Factor de Agarre

Frecuencia de manipulacién

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 del trabajador.
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 recuperacién fisica del

trabajador.



Existen ademas otros factores de riesgo, no cuantificables, asociados a la
manipulacién manual de cargas que deben tenerse en cuenta como es: transporte de
la carga, tamano, superficie, inestabilidad de la postura, el ritmo impuesto por el

proceso, etc...

Recomendaciones frente al riesgo por manipulacién manual de cargas
» Medidas organizativas que pueden evitar la manipulacion manual de cargas
- El empresario organizard y disefiara el trabajo de forma que sea posible
la implantacién de equipos mecanicos. Si se analizan las tareas de
manipulacion, podra reorganizarse el disefio del trabajo, por ejemplo, de
forma que las cargas se muevan en las direcciones y alturas mas
favorables, para que sea posible el uso de la automatizacion o de la
mecanizacion. Mantener la carga a la misma altura durante todo el
proceso permite la utilizaciéon de cintas transportadoras, o al menos
evita que el trabajador deba manipular la carga desde una posicion

desfavorable.
- Organizar las distintas fases de los procesos, de forma que se situen

cerca unos de otros, puede eliminar la necesidad de transportar cargas.

» Utilizacion de equipos mecanicos controlados de forma manual: traspaletas,

carros, mesas elevadoras, etc.

» Automatizacién y mecanizacion de los procesos: Gruas, carretillas elevadoras,

sistemas transportadores, etc.
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3.2 POSTURAS FORZADAS

Se define la postura como el mantenimiento de los segmentos corporales en el
espacio. Hay que diferenciar este termino de la posicion que se definen como
aquellas posturas singulares (de pie, sentado, etcétera). Ambas suponen por si
mismas una carga que genera un esfuerzo, tanto mayor en cuanto el cuerpo se aleja

de una situacion de equilibrio estable.

¢Que se entiende por posturas forzadas?

* Posicibn mantenida de pie sin desplazamientos (por ejemplo, puestos de

cajera, encajado de fruta, montaje en cadena, etc.).
» Posicidon sentada sin apoyar la espalda, sin apoyar los pies, sin espacio para

las piernas y/o sin posibilidad de levantarse.
* Posicion de rodillas o cuclillas.
» Postura que aproxima las articulaciones al angulo maximo articular.

Factores de riesgo asociados a posturas forzadas:

Frecuencia de movimientos
Realizar continuamente movimientos de alguna parte del cuerpo hasta una posicion

forzada incrementa el nivel de riesgo. A mayor frecuencia, el riesgo puede aumentar

debido a la exigencia fisica que requiere el movimiento a cierta velocidad.

Duracioén de la postura
El mantener la misma postura durante un tiempo prolongado es un factor de riesgo a

minimizar. Si ademas la postura que se adopta es valorada como forzada, el tiempo de

estatismo postural de forma continua debe ser mucho menor.

Posturas de tronco
La flexion de tronco, la rotacién axial y la inclinacién lateral son posturas que deben

ser identificadas conjuntamente con el angulo de inclinacién. Adoptar estas posturas
este tipo de posturas por encima de los limites aceptables de articulacion, puede

comportar un nivel importante de riesgo.



Posturas de cuello
Las posturas de cuello que se deben identificar son la flexion de cuello (hacia

adelante), extension de cuello (hacia atras), inclinacion lateral y rotacion axial.
Generalmente las posturas forzadas de cuello y cabeza estdn vinculadas a la

observacioén de los elementos que estan fuera del campo de observacion directo.

Brazo (Hombro)
Las posturas que influyen en aumentar el nivel de riesgo, si estan en el limite de su

rango articular son la abduccion, la flexion, extension, rotacion externa, y la aduccion.

Fig. Abduccion Fig. Flexién Fig. Aduccion

Estos movimientos o posturas se adoptan principalmente para interactuar con cosas

que estan en ubicaciones altas.

Codo
Las posturas o movimientos del codo que pueden llegar a ser forzados son la flexion,

la extensidn, la pronacion y la supinacion.
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Fig. Pronacion Fig. Supinacion Fig. Flexion Fig. Extension
La pronacion y supinaciéon del codo se producen principalmente para cambiar de
orientacion objetos u herramientas. Las flexiones y extensiones significativas se
realizan en la mayoria de los casos cuando el area operativa de trabajo es amplia,

operando alternativamente lejos y cerca del cuerpo.

Muneca
Hay cuatro posturas de las mufiecas que si se realizan de forma forzada durante un

tiempo considerable, pueden repercutir en un nivel de riesgo significativo. Las posturas
de la mufieca son: la flexion, la extension, la desviacién radial y la desviacion ulnar o

cubital.

.

§ *

Fig. Flexion Fig. Extension Fig. Desviacion Ulnar  Fig. Desviacion Radial

Realizar estas posturas o movimientos de forma significativa y durante un tiempo

considerable o repetidamente representa un factor de riesgo.
Una forma frecuente de forzar la murfieca es con el uso de herramientas de mano con

agarre inadecuado para la tarea o interactuando con controles o equipos.

Posturas de la extremidad inferior
La extremidad inferior incluyendo la cadera y las piernas, tiene variedad de

movimientos articulares entre los que se pueden citar: la flexion de rodilla, flexién de
tobillo, dorsiflexiéon del tobillo, etc; encontrandose entre los que generan riesgo

aquellos que aproximan las articulaciones al angulo articular maximo.

13



Fig. Flexion de rodilla

Recomendaciones frente al riesgo por posturas forzadas:

. Se debe procurar reducir la frecuencia de movimientos siempre que sea
posible o reducir los movimientos amplios acercando los elementos del puesto de

trabajo lo mas cerca posible del trabajador.

. Se debe evitar estar en posturas forzadas durante tiempos significativamente
considerables, promover el dinamismo de las posturas y evitar que sean forzadas

contribuye a la minimizacion del riesgo.

. Las flexiones o torsiones del tronco pueden evitarse colocando los elementos
a una altura adecuada para el alcance del trabajador, elevando (o bajando) los
planos de trabajo, ademas disponiendo estos elementos en frente del trabajador;
en caso de no ser posible, promover que el trabajador de un paso girando todo el
cuerpo y no sélo el tronco, alejando 1m el elemento del trabajador, obligando que

se dé el paso con las extremidades inferiores.

. Todos los elementos del puesto que requieran de observacion, deben estar
dispuestos en frente del puesto de trabajo, sin obstaculos visuales y dentro de un

area que vaya entre los hombros y la altura de los ojos.

. Colocar los elementos del puesto de trabajo a una altura entre las caderas y
los hombros permite reducir las posturas forzadas de hombro, asi como colocarlos

cerca al tronco y delante del cuerpo.

. Evitar los movimientos amplios del codo es posible mediante el acercamiento
de los elementos del puesto a la zona de alcance 6ptimo de la extremidad
superior, ademas de orientar estos elementos de tal manera que no sea necesaria

su rotacion o giro, son medidas que ayudaran a disminuir el nivel de riesgo.

14



Se deben proporcionar las herramientas con mangos y agarres adecuados a la
tarea y la trayectoria de la mufieca buscando siempre la postura mas neutra

posible.

Es recomendable evitar posturas forzadas de la extremidad inferior como
trabajar arrodillado, con las rodillas flexionadas estando de pie o en cuclillas.
Siempre que sea posible y que la tarea lo permita, se debe potenciar el alternar el

trabajar de pie y sentado, permitiendo la movilidad de las extremidades inferiores.
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3.3 MOVIMIENTOS REPETITIVOS
¢ Que se entiende por movimientos repetitivos?

“Movimiento repetitivo es aquel movimiento caracterizado por ciclos de trabajo en los

que no predominan las actividades perceptivas o cognitivas.”
Se debe entender el ciclo de trabajo, como la secuencia de acciones técnicas que se

repiten siempre de la misma manera.
Factores de riesgo asociados a los movimientos repetitivos:

+¢ Duracion: Cuando el ciclo de trabajo es muy corto, no permite a la musculatura

recuperarse de la fatiga impuesta por el alto ritmo de trabajo.

Ciclos de Trabajo

Frecuencia

Posturas forzadas

Aplicacion de fuerzas

Agarre

Otros factores adicionales: vibraciones mano/brazo, golpes, compresion localizada

X3

8

X3

8

X3

*

3

8

X3

%

X3

%

sobre estructuras anatdmicas por herramientas, exposicion al frio y empleo de

guantes inadecuados.
Recomendaciones frente al riesgo por movimientos repetitivos:

e« Conseguir que el equipo y el entorno de frabajo sean ergondmicamente
adecuados (redisefio de utensilios, mobiliario, teclados, paneles de control, etc.)

 Automatizar las tareas repetitivas o reestructurarlas para reducir su caracter
repetitivo (rotacién de tareas, ampliacion del contenido de la tarea, etc.).

» Alargar los ciclos de trabajo muy cortos, por ejemplo, ampliando el numero de
tareas a realizar.

» Entrenamiento, antes de la asignacién de una tarea repetitiva, en los principios

ergonémicos que reducen la probabilidad de lesionarse.

*  Promover revisiones regulares de los equipos y métodos de trabajo, asi como
reconocimientos medicos para la deteccidn precoz de las lesiones.

3.4 OTROS ESFUERZOS

¢ Que se entiende por esfuerzos?

“Conjunto de requerimientos fisicos a los que se ve sometido un trabajador a lo largo

de su jornada laboral”
La respuesta al esfuerzo se mide a través de la recogida de diferentes parametros

vitales como son las cifras de tension arterial, el ritmo y la frecuencia cardiaca, el ritmo



y la frecuencia respiratoria y el registro electrocardiografico del corazon

(electrocardiograma) durante el tiempo que dura la prueba.

Este apartado pretende dar cabida a aquellos esfuerzos fisicos que no siendo una
manipulacién manual de cargas, no generando una postura forzada y no tratandose de
un movimiento repetitivo puede generar un trastorno musculoesquelético en el
desarrollo de la tarea.
Las siguientes situaciones deberan identificarse como esfuerzos:

* Empuje o arrastre manual (por ejemplo, de carros, bastidores, carritos,

transpaletas, etc.).
* Fuerzas apreciables realizadas con los brazos (por ejemplo, palancas,

manivelas).
» Fuerzas realizadas con la mano, muneca y/o dedos (por ejemplo, uso de tijeras

o de alicates).
» Fuerzas apreciables realizadas con los miembros inferiores.
* Transporte de cargas

Recomendaciones frente al riesgo por esfuerzos:

. Mejorar los métodos y medios de trabajo. Por ejemplo, disminuir el
trabajo manual mediante la mecanizacion, automatizacién, buen disefio de las

herramientas etc.

. Reducir la intensidad del trabajo fisico pesado, introduciendo pausas, o

alternandolo con actividades mas ligeras que permitan la recuperacién muscular.

. Respetar los limites de peso manipulado, y utilizar unas técnicas

adecuadas en el manejo de cargas.

. Evitar movimientos repetitivos.

17
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Mejorar las posturas de trabajo, evitando las mas desfavorables (estar
de pie, agachado...) y adoptando la postura correcta, por ejemplo al sentarse o al

levantar un peso.

Mejorar las condiciones de trabajo, por ejemplo, evitar un ambiente

caluroso o frio puesto que facilita la aparicién de la fatiga.

Establecer medidas organizativas, como pueden ser, la rotacién de

puestos de trabajo, alternar tareas pesadas con otras mas ligeras, etc.

Siempre que se pueda y las condiciones de seguridad lo permitan,
promover la accion de empujar y evitar la traccién, debido a que esta postura es

mas exigente para zona dorso-lumbar.
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4. FACTORES PSICOSOCIALES

El estudio de los aspectos organizacionales y psicosociales y su relacién con la salud
laboral, no es nuevo aunque si la importancia y reconocimiento que ha adquirido en los
ultimos afios. Como consecuencia de los importantes cambios en las organizaciones y
de los procesos de globalizacion actual, la exposicion a los riesgos psicosociales se ha

hecho mas frecuente e intensa.
¢ Que son los Factores Psicosociales?

“Los factores psicosociales en el trabajo consisten en interacciones entre el trabajo, su
medio ambiente, la satisfaccion en el trabajo y las condiciones de organizacién, por
una parte, y por la otra, las capacidades del trabajador, sus necesidades, su cultura y
su situacion personal fuera del trabajo, todo lo cual, a través de percepciones y
experiencias, puede influir en la salud, en el rendimiento y en la satisfaccion en el
trabajo” (OIT, 1986)

Listado de Factores Organizacionales

Relacion Trabajo-Familia
Gestion de los Recursoz Humanos

Politica y Filosofia de la Politica de seguridad y salud
Organizacion Responsabilidad Social
Corporativa

Esztrategia empresarial

Politica de Relaciones
Laborales

Informacion Organizacional
Comunicacion organizacional
Justicia Organizacional
Supervision/Liderazgo

Cultura de la Organizacion

Clima laboral

Relaciones Industriales Representacion Sindical
Convenios Colectivos

Tipo de contrato

Condiciones de empleo salario
Disefio de carreras

Rotacion de puestos

Diserio del puesto Trabajo grupal

Uso de habilidades personales

Demandas laborales

Autonomia v capacidad de control
Calidad en el trabajo Seguridad fisica en el trabajo

Apoyo social

Horas de trabajo

Teletrabajo

Modificado de Roozeboom, Houtman v Van den Bossche, zoof.



¢ Que son Factores de Riesgo Psicosocial?

Cuando los factores organizacionales y psicosociales de las empresas vy
organizaciones son disfuncionales, es decir, provocan respuestas de inadaptacion, de
tension, respuestas psicofisioldgicas de estrés pasan a ser factores psicosociales de

riesgo o inductores del estrés.

Desde este enfoque, los factores psicosociales de riesgo o de estrés se definirian
como factores organizacionales que pueden tener efectos negativos sobre la salud del

trabajo.

Segun Cox y Griffiths (1996) los factores de riesgo psicosociales se clasifican como

sigue:

FACTORES DE ESTRES PSICOSOCIAL

Contenido del Falta de variedad en ¢l trabajo, ciclos cortos de trabajo, trabajo

3 fragmentado v sin sentido,, bajo wmso de habilidades, alta
trabajo . ; .
incertidumbre, relacion intensa
Sobrecarga y ritmo Exceso de trabajo, ritmo del trabajo, alta presion temporal,
- plazos urzentes de finalizacion
T Cambio de turnos, cambio nocturno, horarios inflexibles, horario de
trabajo imprevisible. jornadas largas o sin tiempo para la interaccién
Control Baja participacion en la toma de decisiomes, baja capacidad de

Ambiente v

control sobre la carga de trabajo. v otros factores laborales..
Condiciones malaz de trabajo, egquipos de trabajo inadecuados,
ausencia de mantenimiento de los equipos, falta de espacio persomal,

equipos ) )

qmup ezcasa luz o excesivo ruido.
Cultura Mala comunicacion interna, bajos niveles de apove, falta de
organizacional v definicion de las propias tareas o de acuerdo em los objetivos
funciones organizaciomnales
Relaciones Aislamiento fisico o social, escasas relaciones con los jefes,
interpersonales conflictos interpersonales falta de apovo social
Rol en la .. Ambigiedad de rol, conflicto de rol v responsabilidad sobre personas
organizacion
Desarrollo de Incertidumbre o paralizacion de la carrera profesional baja o excesiva
CATTEras promocién, pobre remuneracion, inseguridad contractnal. baio

Relacion Trabajo-
Familia
Seguridad
contractual

Demandas conflictivas entre el trabajo v la familia Bajo apoyo
familiar. Problemas duales de carrera

Trabajo precario, trabajo temporal, incertidumbre de futuro
laboral. Insuficiente remuneracion

Modificado de Cox y Griffiths, 1996

Los factores de riesgo psicosociales, pueden afectar tanto a la salud psicolégica como

a la salud fisica a través de los mecanismos psicofisiolégicos activados por el estrés.

Principales Riesgos Psicosociales:

Estrés (distrés)
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“Desequilibrio sustancial percibido entre las demandas del medio y la capacidad de
respuesta del individuo bajo condiciones donde el fracaso en hacer frente a las

demandas tiene consecuencias percibidas importantes” (McGrath, 1976).
Asi es estrés se define como un proceso por el cudl el trabajador trata de compensar

los efectos producidos por las demandas y sigue las fases que se evidencian en la

siguiente figura:

FASES DEL ESTRES

DE RESISTENCIA

AL AR A RESISTENCIA AGOTAMIENTO|

Violencia Laboral

La Organizacion Internacional del Trabajo (2003) define la violencia laboral como toda
accioén, incidente o comportamiento que se aparta de lo razonable en la cual una
persona es asaltada, amenazada, humillada o lesionada como consecuencia directa

de su trabajo.

La Organizacion Mundial de la Salud (Krug et al., 2002) la define como el uso
intencional del poder, amenaza o efectivo, contra otra persona o un grupo, en
circunstancias relacionadas con el trabajo, que cause o tiene un alto grado de

probabilidad de causar lesiones, muerte, dafio psicolégico, mal desarrollo o privacion.

Habitualmente se ha distinguido dos formas principales (Wynne et al. 1997), la
violencia fisica y la violencia psicolégica, a pesar de que no siempre sus limites sean

claros y puedan darse simultaneamente la una y la otra.
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Acoso Laboral

El acoso laboral o mobbing es una de las formas de violencia en el trabajo, pero por
sus caracteristicas y por algunas de sus consecuencias propias debe ser tenido en

cuenta como una forma especifica de riesgo laboral.

Es una forma de comportamiento negativo entre compafieros o entre superiores
jerarquicos y subordinados, por el que la persona en cuestion es humillada y atacada
varias veces, directa o indirectamente por una o mas personas con el propdsito y con
el efecto de alienarla. (Comité consultivo de la Comision Europea para la seguridad, la

higiene y la proteccion de la salud en el trabajo, 2001).

Esta aceptado que para hablar de mobbing, las acciones deben ocurrir al menos una

vez por semana y durante un periodo minimo de 6 meses (Leymann, 1996).

Acoso Sexual

El acoso sexual es planteado también como una de las formas de la violencia laboral,
y mas frecuentemente como una modalidad del acoso laboral, sin embargo el acoso
sexual tiene igualmente un contexto propio, unas formas especificas y unas
consecuencias especiales que hace que no se identifique con la violencia en el trabajo

o el acoso laboral.

Segun la Jurisprudencia Estadounidense, se considera acoso sexual en el trabajo toda
conducta de naturaleza sexual desarrollada en el ambito de organizacién y direccion
de una empresa o en relacién, o como consecuencia de una relacién de trabajo,
realizado por un sujeto que sabe o debe saber que es ofensiva y no deseada por la
victima, determinando una situacion que afecta al empleo y a las condiciones de

trabajo y/o creando un entorno laboral ofensivo, hostil, intimidatorio o humillante.

Inseguridad Contractual
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La inseguridad laboral ha existido de siempre, pero las nuevas condiciones
emergentes de trabajo, la globalizacion y los procesos empresariales actuales de
fusién, absorcion, deslocalizaciéon, disminucién de plantilas y cambio de linea
productiva ha hecho que la inseguridad laboral sea actualmente un riesgo laboral con

categoria propia, tanto por su extension como por sus efectos.

La inseguridad laboral podria definirse como una preocupacién general acerca de la
existencia del trabajo en el futuro, y también como una amenaza percibida de
caracteristicas de trabajo diferentes, tales como la posicién dentro de una organizacién

o las oportunidades de carrera.

Desgaste profesional

El desgaste profesional, o burnout, consiste en el resultado de un proceso de estrés
cronico laboral y organizacional que termina en un estado de agotamiento emocional y

de fatiga desmotivante para las tareas laborales.

“El burnout es un sindrome de agotamiento emocional, despersonalizacién y reducida
realizacion personal que puede aparecer en personas que trabajan con gente de

alguna forma.” (Maslach y Jackson,1986)

Conflicto Trabajo-Familia

El conflicto trabajo-familia aparece cuando las presiones de la familia y el trabajo son

incompatibles (Greenhaus & Beutell, 2010).

La Ley 39/1999, de 5 de noviembre, para promover la conciliacion de la vida familiar y
laboral de las personas trabajadoras muestra claramente la importancia concedida al
tema y la necesidad de recoger en el articulado legal del estado una sensibilidad y una
preocupacion que es familiar, social, politica y econdmica. Objetivo de la ley es tratar
de facilitar la conciliacion entre dos derechos fundamentales de los trabajadores y

articular un marco genérico que lo posibilite.

Consecuencias y efectos de los riesgos psicosociales:
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A continuacion se presentan las consecuencias que los principales riesgos

psicosociales tienen en la salud de los trabajadores:

Problemas relacionados con la  Salud Fisica

salud Salud Mental
Consumo de sustancias
Trastornos psicosomaticos

Actitudes ante la empresa Satisfaccién laboral

Implicacién laboral
Conductas contraproducentes

Tiempos de trabajo Rotacion de personal
Presentismo

Bajas laborales
Nuraecion de las haias

Costes economicos Accidentes de trabajo
Perdida de materiales
Rendimiento

— Produectividad
Modificado de Roozeboom, Houtman y Van den Bossche, 2008.

Recomendaciones frente a los riesgos psicosociales:

* Fomentar el apoyo entre trabajadores y superiores en la realizacion de las tareas.

* Incrementar las oportunidades para aplicar los conocimientos y habilidades y para

el aprendizaje y el desarrollo de nuevas habilidades.
» Promocionar la autonomia de los trabajadores en la realizacion de las tareas.
e Garantizar el respeto y el trato justo a las personas.

» Fomentar la claridad y la transparencia organizativa, definiendo los puestos de

trabajo, las tareas asignadas y el margen de autonomia.

e Garantizar la seguridad proporcionando estabilidad en el empleo y en todas las
condiciones de trabajo (jornada, sueldo, etc.), evitando los cambios de éstas contra

la voluntad del trabajador.

* Proporcionar toda la informacion necesaria, adecuada y a tiempo para facilitar la

realizacion de tareas y la adaptacion a los cambios.
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Cambiar la cultura de mando y establecer procedimientos para gestionar personas

de forma saludable.
Facilitar la compatibilidad de la vida familiar y laboral

Adecuar la cantidad de trabajo al tiempo que dura la jornada a través de una buena

planificacion
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6. TEST DE AUTOEVALUACION

1. Entre las demandas que forman parte de la carga externa de trabajo, se

encuentran las siguientes:

a. Las caracteristicas individuales del trabajador.
b. La experiencia del trabajador en la tarea.
C. Las condiciones ambientales.

2. El conjunto de requerimientos fisicos a los que se ve sometido una persona

durante la jornada laboral recibe el nombre de:

a. Carga fisica.
b. Metabolismo.
C. Fatiga fisica.

3. Un trabajador realiza una manipulacién manual de cargas que puede generar

un riesgo dorsolumbar cuando manipula pesos a partir de:

a. 25 Kg.
b. 3 Kg.
C. A partir de cualquier peso.

4. Cual de las siguientes se entiende como postura forzada

a. Postura de pie con desplazamientos.

b. Posicién sentada sin apoyar la espalda, sin apoyar los pies, sin espacio

para las piernas y/o sin posibilidad de levantarse.

C. Las dos se consideran posturas forzadas.

5. El movimiento repetitivo se caracteriza por:



a. Ciclos de trabajo en los que predominan las actividades perceptivas o

cognitivas.

b. Ciclos de trabajo en los que no predominan las actividades perceptivas
0 cognitivas.

C. Por una elevada frecuencia cardiaca.

6. Entre las medidas preventivas para evitar esfuerzos destacan:

a. Reducir la intensidad del trabajo fisico pesado, introduciendo pausas, o

alternandolo con actividades mas ligeras que permitan la recuperacion

muscular.
b. Evitar los movimientos repetitivos.
C. Ambas son medidas para evitar esfuerzos.

7. Como se llama a los factores organizacionales que presentan riesgo de tener

efectos negativos sobre la salud.

a. Factores psicosociales.
b. Factores de riesgo psicosocial.
C. Ambas son correctas.

8. ¢Qué entendemos por estrés (distrés)?

a. “Desequilibrio sustancial percibido entre las demandas del medio
y la capacidad de respuesta del individuo bajo condiciones donde
el fracaso en hacer frente a las demandas tiene consecuencias

percibidas importantes”

b. “Desequilibrio objetivo entre las demandas del medio y la
capacidad de respuesta del individuo bajo condiciones donde el
fracaso en hacer frente a las demandas tiene consecuencias

percibidas importantes”

c. Ninguna es correcta
9. 4 Cual no es un factor de riesgo asociado a la carga fisica?

a. Manipulacién manual de cargas

b. Posturas forzadas.
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C.

Falta de definicidn de la tarea.
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SOLUCIONES AL TEST
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Centro Territorial de Sequridad y Salud en el Trabajo de Alicante
C/HONDON DE LOS FRAILES, 1
03005 Alacant/Alicante (Alicante)

Tel.: 965934922 Fax: 965934941
sec-ali.invassat@gva.es

Centro Territorial de Sequridad y Salud en el Trabajo de Castellon
CTRA. N-340 VALENCIA-BARCELONA, KM. 68, 4
12004 Castelld de la Plana/Castellon de la Plana (Castellon)
Tel.: 964558300 Fax: 964558329
sec-cas.invassat@gva.es

Centro Territorial de Sequridad y Salud en el Trabajo de Valencia
C/VALENCIA, 32
46100 Burjassot (Valencia)

Tel.: 963424400 Fax: 963424499
sec-val.invassat@gva.es
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