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Introduccioén

La mejora de un puesto de trabajo se basa en el conocimiento de las condiciones de trabajo presentes en dicho puesto, entendiendo
como tales el conjunto de factores, tanto de la propia tarea como del entorno en que ésta se realiza, que pueden afectar a la salud de
los trabajadores.

Toda evaluacion de una situacion de trabajo implica que estos factores deben considerarse por si solos y en su conjunto, teniendo
siempre en cuenta su incidencia sobre el elemento humano del sistema. Aunque en la realidad es el conjunto de condiciones de trabajo
el que determina una situacion, para facilitar su analisis podemos establecer una clasificacion de factores en las siguientes categorias:

. Condiciones de Seguridad: Son aquellas condiciones materiales que vienen determinadas por la maquinaria, los equipos o
las instalaciones.

. Contaminantes Ambientales: Entendemos como tales aquellos contaminantes fisicos, quimicos o bioldgicos, presentes en
ciertas actividades y que pueden llegar a ocasionar distintas enfermedades profesionales.

. Medio ambiente de trabajo: Incluimos en este apartado las caracteristicas ambientales presentes en todo trabajo como son la
iluminacién y las condiciones termohigrométricas, que por un lado inciden directamente en el confort de un puesto de trabajo y
por otro pueden ser agravantes de otros factores.

. Exigencias del puesto: Todo trabajo exige del individuo un esfuerzo fisico y mental, que condicionara la aparicion de la fatiga.
Si conocemos "a priori" el grado de esfuerzo que va a exigir el desarrollo de una tarea determinada, podremos prevenir la
aparicién de la fatiga.

. Organizacion del trabajo: Se incluyen aqui factores como la jornada de trabajo, el ritmo de trabajo, la comunicacion con
superiores y compafieros, etc., en cuanto que son factores determinantes no soélo de la patologia laboral clasica y de la fatiga,
sino también de la motivacion, la satisfaccion en el trabajo, etc...

. Organizacion de la Prevencion: Incluimos aqui los mecanismos que permiten poner en practica la Prevencion de los riesgos
profesionales.

Objetivo

La experiencia cotidiana proporciona al trabajador unos conocimientos sobre estos factores que le permiten su valoracién y que, por
tanto, no deben ser olvidados en el momento de evaluar una situacion de trabajo.

El objetivo de la encuesta que se presenta es proporcionar un medio que facilite esta evaluacién de las condiciones de cada puesto. No
pretende cubrir de manera exhaustiva todos los condicionantes en el mundo del trabajo, sino que se trata de que el propio trabajador
pueda realizar un primer analisis de los principales problemas presentes en su trabajo. Se trata de determinar, en un primer
diagndstico, que factores deben ser modificados para mejorar una determinada situacion laboral.

Es importante que esta valoracion pueda ser realizada por distintas personas que se encuentren en puestos similares de tal manera
que el contraste de los resultados obtenidos permita una vision menos parcializada y mas objetiva de la realidad.

Contenido de la encuesta



A los distintos factores ya enumerados como componentes esenciales de las condiciones de trabajo, en la encuesta se afiaden, por
razones practicas, dos apartados complementarios; el primero de ellos, dedicado a la proteccién personal, se incluye a fin de evitar
repeticiones innecesarias entra los distintos casos en que dichas protecciones deban ser utilizadas.

El objetivo del segundo apartado, dedicado a los sintomas de alerta, es intentar hacer patente una sintomatologia inespecifica, que
frecuentemente no se relaciona con el trabajo y que, en muchos casos, puede ser debida al mismo. Se pretende con ello que los
trabajadores puedan llegar a determinar una serie de sintomas y puedan transmitir esta informacién ya sea al médico de cabecera ya
sea al servicio médico de empresa. Asi pues podemos resumir el contenido de la encuesta en el siguiente cuadro.

Cuadro resumen de la encuesta

MAQLIMAS Y EQUIRCS
HERRAMIEMTAS

EEPACIDE DE TRARAID
MAMIPULAGION ¥ TRANSFOPRTE
ELECTRICIDAD

INCENDIOS

CONDICIOMES DE SEGURIDAD

FISICOS BUID0, VIBRACIONES, RADIAGIONES
CONTAMIMANTES AMBIENTALES CILIMICOS
BIDLCHGICOS

MEDK) AMBIENTE DE TRABAJO ILLAAIR AL b
COMDISIONES TERMO-HIGAOME THI:AS

FATIGEA FISICA
EXIGEMCIAS DEL PUESTO ERGONOMIADEL FUESTO
CARGA MENTAL

JORMADA DE TRARAIC

FITMO DE TRABAID
AUTOMATIZACHSN

COMURIGASION

ESTILO DE MANDO Y FARTICIFACION
STATUS

CONDICIONES DE TRABAJD

DRGANIZACION DEL TRABAJO

LEGISLACION

CR!
GANIZACION DE LA PREVENCION CRGANIZACION DENTRD DE LA EMPRESA

FRENDAS DE PROTECCION PERSOMAL

SINTOMAS DE ALERTA

Aplicacion de la encuesta

Esta encuesta de autovaloracién pretende proporcionar al trabajador una herramienta para dar una primera evaluacion de sus
condiciones de trabajo. Es decir que esta pensada para que cada trabajador responda a las preguntas directamente.

En los dos primeros apartados "Condiciones Generales" y "Prendas de Proteccion Personal”, las respuestas posibles son: SI, NO, NO
SE.

La respuesta Sl indica una situacion correcta, la respuesta NO indica que el trabajador percibe una deficiencia, la respuesta NO SE
indica que el trabajador deberia solicitar formacién o informacién sobre dichos aspectos. Una respuesta en blanco indica que en el
puesto de trabajo que se esta valorando no se percibe dicho riesgo.

En el tercer apartado se presentan una serie de sintomas que pueden ser debidos a distintos factores presentes en el mundo laboral y
que, a menudo, nos parecen independientes del mismo. La presencia de alguno de estos sintomas, que se reflejara en las respuestas
A MENUDO, A VECES, NUNCA, en diversos puestos de trabajo cuyas caracteristicas sean similares, debera servir de alerta sobre las
condiciones de dicho puesto.

Significacién de los resultados obtenidos

Queremos hacer hincapié en que el método de autovaloracién que aqui se presenta sélo pretende ser una guia que ayude a
determinar qué condiciones de trabajo pueden ser agresoras. Su objetivo no es llegar a valorar su incidencia sobre la salud de los
trabajadores sino que se trata soélo de llegar a identificarlas, valorarlas con mayor profundidad seria objeto de otro estudio.

La comparacion de los resultados obtenidos una vez que haya sido respondida por distintos trabajadores, permitira establecer sobre
qué factores es preciso actuar en primer lugar en funcion, tanto del numero de personas afectadas como de la gravedad del riesgo
detectado, haciendo posible el esbozo de una mapa de riesgos dentro de una empresa.

Esta encuesta puede ser utilizada también con fines didacticos, estableciendo programas de formacién sobre aquellos aspectos en que
se refleja una falta de informacion.



MAQUINAS ¥ EQUIPOS

Loz alementos de ransmisicn de las mégui-
nas (engranajes, velanles, comeas) astén pro-
tegidos?

ilos elementos mdviles de las méguinas (cu-
chillas, roquales, aic.) estin protwgidosT
iDisponen las méquinas de interrepiones u
otres siskemnas b paro do emergencia?
HERRAMIENTAS

ilas herramientas que ublizas en fu tabajo
gstén hechas del material adecuada?

LEstan bien pulimentadas {no Benen robar-
des)?
£Estin bien afladas?
iCudnde no se utilizan estdn bien guardadas
onsusito yordonadas?
£S5 son eléctricas, tienen doble aislamianto o
ensidn do segunidad?

4Se dispone en cada caso de la heramienta
adacuada? -

ESPACKD

la distancia ontre las maguinas os @l que
impids que sus elemantos méviles golpean &
personas u otras méguinas? —
(Estan loz matoriales almacenados on el lu-
ger destnado paraedlo?

FEstin los suslos [impios de grasa y son ant-
dislizantes’

(Existen sofales de atenciin y adwenencias
daraments marcadas para indicar:

-wlas de transpono?
- eguipas para combatir incendios?
- salidas de emergenca?

MANIPULACION ¥ TRANSPORTE
&5 existen aparalos de elsvaciin, oslin do-
tzdos de intormuplores o sefales visuales o
aclisticas contr axceso da carga? =
LThenon los ganchos pestilo de segundad?
4El sistema do frenado impide ol deslizamian-
to vertical do la carga?
450 realizan revisionos ¥ prasbas poriddicas
o bos cables?
LHay normas dicladas por la empmsa sobre:
- situacidn bajo cargas suspendidas?
- GArga y descarga de matenales?
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iEstdn  daramente marcados |05 pesos
maximos que pusden ser ransportados?
i5i hay cormtilas, las conduce (nicaments
parsonal augnzado?
£5us frenos funcionan bien y son HHI'IN‘:‘S" o]
AEl asiento del conducior of cdmodo y Sena
buana visibibdad?

¢S50 roaliza un mantenimienta poriddice de las
camatilas?
LEn el caso de qua ha}ra cintas transporta-

doras, tienen msqus;dadoe &l motor, tambor,
rodillo, e, ?

VIBRACIONES

iPucdes coger el periddico sin que 1 tiemble
an las manos 7
431 ublizas hemramientas gue produzean vibra-
cionas (martila neumdtico, burl, pulidora,
ete), estan dotadas de sistemas do amor-
tiguaciin?

JEstin amladas las miquinas que producen
vibraciones 7 —

ILUMIMNACION

s Dizpone al kacal da trabajo de la luminasidn
general suficienta?
AEsth situada la luz do forma que impkia
deslumbrambentos y reflejosy
£Considoras que la luminacidn dol puesto do
trabajo 05 comecta?
i5Se mantiens fimpias las mpars y vinta-
nas?
50 realizan mediciones del nivil de luz?
ilas lamparas fundidas son sustinidas rdpi-
damanta? -
4 Disponen los distintos lugares del centro do
trabajo de los nivoles do Buminackdn minimos
astablecidos on la Ordenanza Gonoral do
Segundade Higlene?
CONDICIONES

TEAMOHIGROMETRICAS

ilos focos de calor (homos, calderas, atc)
astin aislados convenientementa?
i Dispone ol local do venilaciin general?
&Cuande $o genera vapor do agua, hay un sis-
tema do extraccibn localizada u otros que evi-
teneloxcesodehumedad? 00
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Por ultimo, a partir de esta encuesta se puede facilitar la participacion de los trabajadores para la busqueda conjunta de soluciones,
sobre las que pueden aportar su opinién basada en la experiencia.
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¢la temperaura del local deo frabajo os la
adecuadaalBpodeactividad?
ilaropa de rabajo utlizada e adecuada al -
oo oo trabajo v 3 la temperatura ambiental ?

&5e realiza un manienimiento de los sistamas
da ventilacién? e

RADIACIONES
£ Estén senalizados los locales en que hay ra-
diacionas lenizantes?

Si astas en un puesto de trabalo con radiacio-
nes icnizantes, ;1@ han informade da los nas-
gos 8 que estis sometide v las medidas pra-
ventivasatomar? el
i Ta hacen revisiones médicas parddicas 7
£ Dispones do una cartifla sanitaria?

CONTAMINANTES QUIMICOS

En el local da trabajo, jconcoss la existencia

de algin contaminanta quimico?

£Existen normas establecidas para la utiliza-

cidn de producios guimicos paligrosos?

(Secumplen?

50 realizan mediciones perddicas dcr la eon-

contracién ded contaminante ? Bl R |

£3a realizan rovisiones penddicas a los fraba-

jadoras?

Si ulilizas productos guimicos, jsabos qué

productas son? s e

ggsr}{m los  productos claramente  efiquata-
Ly g -

Si utitizas productos thdcos, srealizas una
buena higiena personal? {lavarte las manos
antes do fumar o comer, cambiarte de ropa al
salir def trabaja, ale.) —_— "
Antes de mcomporar al procose  productive
una nueva sustancia, jse roguiene del sumi-
nigtradar infermacidn sohra:

- su toxicidad?
- las condiciones seguras de utilizacidn?
EExisten focales, dislintos del puesto de tra-

bajo, para tomar of bocadille, el almuerzo,
Blo.?

CONTAMINANTES BIOLOGICOS

Sdlo & vahajas en: cria v cuidado do anima-
les, manipulacitn de producios de origen ani-
mal, laberatorios bicldgicos y clinicos, hospi-
tales, sanatorias, elc.:

LEstAn los aseos, los comedorss, etc. aisla-
dos da la zona de trabago? b
&S0 manbanen los lugares do rabaje, vestua-
nos, aseos, comedores, atc, en porfoctas
condicionas de impiaza y desinfeccidn?
LPealizan los rabajaderes una buena higiens
personal (lavarse las manos antes de fumar o

comer, cambiarse de ropa al safir del trabajo,
Elll::.}?_ SR

FATIGA FISICA

Los esfuerzos realizados en el dasarrclle do
tu trabajo, estén adecurados:

- a lu capacidad fisica?

- a la ternparatura ambiental ?

- atuedad?

- & I entrenamiento? S
Si realizas un trabaje muy pesado, jbe hacon
m;sicnas para controlar la frecuencia cardia-
ca¥ £
&5a ha malizado slguna evaluacién dal consu-
ma metabdlico en la actividad quo rezlizas?
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LExistan pausas establecidas de  acuerdo
con las dos pregunias antenores 7

CARGA MENTAL

Desde el punto de visia de la fatiga nenviosa:

- goonsidaras gue tu ritmo habitual de trabajo
g5 adacuada?
- icreas que la actividad que se te exige as la
que bl puedesrealizar?
£ Tu trabajo 1e parmite dormir bien por las no-
chas? R - B ——
LCrees que la recuperacion de la fatiga entre
una jermada de trabajo y |2 siguiente es sufi-
cienia?
4 Tu trabajo te parmite desviar la atencin, por
algunos instantes, para hacer o pensar otras
cosas?

ERGONOMIA DEL PUESTO
DE TRABAJID

£Es adscuada la distancia entre tus ajos v &l
rabajo que realizas? —

iLa disposiciin del puesio de trabajo permite
trabajar sentado?
i(Elasientoescdmodo?
iEs ajustable lasillade frabaje ¥
£ Tienes espacio suficiente para varar la posi-
cifin de piernas y rodiflas T =
£5i estas en una silla alta, tens alglin apoyo
para los pies? _ e
iPuedes apoyar los brazos?

50 estis a cargo de alguna maéquina, horra-
mienta o Otl, stenas los mandos dispuoslos
de tal manera gue no necasites realizar movi-
mientos forzados para accionarfos?
La alvra de la superficie donda realizas tu
rabajo jes la adecuada a tu estatura y a la
gillaf—=—t— —— e
45a dispons da equipos apropiades para el le-
vantamienta da cargas? —
Si 56 han de levanlar cargas pesadas, a ma-
na, ise siguen las normas establacidas para
levantar pasos?
i trabajas de pig, jdispones do una silla para
descansar duranio las pausas coras?
En general, ;dispones da espacio suficionte
para realizar el trabaje con holgura?
Al finalizar la jornada laboral, sel cansancio
que siantes podrla calificarse de “nomal*?

JORMNADA

AEI ndmero ¥ la duracidn total de las pausas
curante la jornada laboral, son suficientas?
LPuedes distnbuir ti mismo estas pausas a
I largo oe la jomada?
& Te pican opinidn para el cambao de turme?
¢T&¢&xijan Manos uaha'p en &l umo da no-
chay — v

4Pusdes asmgarlns. dias da descanso?
cConsidaras adecuada la distribucitn;

- del horaric de rabajo?

- de los umnos?
- da las horas de descanso?
- ok las horas exka?
-de las pausas ?

RITMO
¢Consideras que el iempe asignado a la ta-
rea qua roalizas es el adacuada?
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4Puedas abandonar tu trabajo por unos miny-
tos sin necesidad de que to sustiuyan?
iExistan =comodiness para suslilvite, cuan-
do no s& puede abandenar ol punsta? (para
ausentarts unocs minuios) .
iPuedos vanas W titmo da trabajo s trabajo sin pertur-
bar la produccsin a ko largo da In jomada?
LEres 1 ol que marca of ftmo oo rabaio ¥ no
laméquina? —

DAROS A LA SALUD

2Estds al comente da las posibles Enfer-
madades Profesionales detectadas en 1w em-
prasa’?
LEstis enlerado de los pecidontos do u'nbap
qua han ccumido enal dime afo?
iSebeslascavsas?
ila empreza informa por escrito, charas,
ole. a los trabajadoras sobra los riesgos exis-
tenies?
iSe miden y contrelan los nivoles de con-
taminacién exisionlés on los puosios do tra-
bajo?
tDispone de asoscramionto (la empresa) efi-
caz (propio o oxiemo) on matenz de preven-
in kaboral?
Cuando se produce una baja por anfermodad
profesional; ;5o electla un estudio de las
causas qua lahan onginads?

MAPA DE RIESGOS

i Sabas en qué sectores da la omprosa se pro-
ducen mis accidentas do tabaje o Enfer-
medades Profesionales?
iHas intentado ¢on olros trabajadores de la
empresa hacor un mapa de fesgos?
iSabas el grado de absontismo do W em-
presay sus causas principalos?

LEs posible rounine con s compafierosias
para dizcutir sobie midodos de rabajo, ete.? —
iDispone la empresa de personal, modos
técnicos y locales, propios o ajencs, para
ensefiar a sus rabajadores la forma comecta
de realizar el trabajo?
ORGANIZACION DEL TRABAJO

LPiensas que es posible cambiar las formas
e organizadidn en U OMprosa para mejorar
las condiciones de trabaje?
(Conoces  otras  emprosas que  apliguen
nuevas formas de organizacidn con resul-
tades positivos para [a salud de sus traba-
jadoras?
LEGISLACION

Has leldo el Estatuto da los Trabajadores? _
LSabes 8. qué prostacionos Bones derecho?
iHay en la empreza ejemplares do ka Orde-
nanza Gengral do Higiono y Segundad a dis-
posicitn da los rabajadons?

LConoens los reglamentos y ordonanzas labn-
rales que alectan a tu sector oo actividad ?

EMFRESA
LHay Comité de Emprasa o Dologado da Par-
sonal?

Conoco o Comitd o e Dologada las esta-
disicas de absentismo, accdontes do tra-
bajo, enfermedados prolesionalas, atc.?
Existe en tu ompresa, Vigilante o Comité de
Saguridad e Higiene?

£Informa a los trabajadonos 7

2 A R 8
'

= @
ER TR e

] e

O

O e
0 0 Y

(=
0o

|
3

1 ik I 2 e 51

.

BEEEE

HO WS

O

B B E

S

~
L&

E.

B0 &

O

| U] = Bl 1 ]

.

i

B EINE ]

O

5 S

CEEEL B

invastiga los accidantes y enfermedades
profosionales?
450 redne segun lo previsto en la Ordo-
nanza?
£Tu amprasa tena Senddo Midico?
tHay botiguin suficentemente dotado ¥ reni-
sado poriddicamento?

AHay personas que puedan prestar los prima-
ros auolins con lommacitn de socomistas?
S0 malizan reconccmiontos médicos pro-
vios ol ingreso ded trabajador?
450 ralizan reconocimientos médicos pcrid-
dicos alos rabajadores?

En caso de electuarios, ;s incluyen en allos
pruabas especiales en funcidn de los rigsgas
alosqueestanexspuestos?
450 infarma al trabajador de los rosultades do
les raconosimiantas médicos?
4Exishs &n |2 empreza una persona responsa-
Elo dal botiquin?

PROTECCIONES PERSONALES

En caso do que en W puesto de rabajo noece-
sites wtiizor prondas do proloccidn porsenal.
LEst ostablocido ol uso de:

- Gasso
ke

-Prelociores auditives
= Mandil
- Guantos
- Chnturdn
- Polainas
-Bons — -
-Otras

iProporcona la empresa prendas de pm}aoc-
ahn porsonal? — b e T
¢ Estiin homeologadas?

LSen adecuadas al riesgo que deben prote-
o —

,Sen de use personal (1 para cada trabaja-
dory? .

(Son chmodasdausar?
&S0 rovisan ponddicaments?

(Hay carwles qua n:iqt.l.an la obligat n:iadnd
da usar dichas prondas?

SINTOMAS CAUSADOS O
ATRIBUIBLES AL PROPIO TRABAJO
¢ Te sientes fatigada?
LTecvestacorminte?
L Tonos la cabera pesada, mareos?
LTe notas iritado?

& To cuesta concantrarts?

LOvidas las cosas con facilicad?

iTomas frangquilizantes?

AUTOMATIZACION

4Ty trubajo o permite aplicar s habilidados y
conocmiantos?
LPusdes organizar tu rabajo a w ma.nlm'?

{per ejompld, medificar el orden do las opa-
raciones que realizas?

LPubdes intervenir en caso do eror o ing-
donta para controlar y comegir tu trabaje?
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LCensidoras que lu rabajo es variado? =l LPiensas que t rabaje s imponante dentro
LEstin agetadas todas las posibilidades de del procesogeneral? | |:| []
distribuir el trabajo de manera que sea mds el £Tu contrato do tabajo s fijo? b0 g 1
variada y estimulanta que achialmonte? — i = La preparacién de los rabzjadores, fes ade- L
§ Puedas rotar con olros puesios de trabaje? EhaE cuada 2l rabajp que realizany ] o

£ Conocas foda lo que =& hacs en la emprasa? i
C?M'IUJ:LCI}AGIOI;IIY COOPE R:LC-IOM S i Tionos pasibilidades da promocitn? EEERA
t o e e e R E g“"_p:t' : Comparado con olros puestos jes adecuada
;S trabajas de forma individual, ;pusdes ha- Bl la remuneracion a las exigencas dal puesto? 0.0 O
folar con otros companeros durante el trabajo? ) !
i H mpanierss de trabajo a menos de 5 m. g
LTIEY Comp /
detu puesto de trabaje? E ﬂ L VALORACION GLOBAL
£ 51 oatds aislade, jiones un tebdlono corea? _ L D | ,g_,c::ncms bian los ries«gn;;-s a que estds some- TN
Los trabajadores ;son informados o formados tids &n tu puesio de trabajo?
cuando se introducen nuevas maguings o i slos comentas con fus companeras habitual-
nuevos métodosdetrabaip?r 1 [] [ menta? [ e e
& Tienes amigos en el rabajo? - —_| D ._] sbonoces alguna guia de andlisis de las con- HHElE
i5e pueds decir lo que uno plensa? BEAEHE diciones de trasajo? &
iConoces las idems de ofos compafcros? : Si es asl, ghas intentado respondera alguna - -
[refigidn, politica, sobre la vida en general), R i—l vez? = I:I L
JSntes desinterds por las cosas? L} Ll [=
ESTILO DE MANDO 4 Te notas inguiata, intranquilo 7 L | L
¥ PARTICIPACION Loometes mads emones de lo normal? HEm L
foncsquo iocanaamajoqu roaaas? | [] [] | rtes e inones? sfsls
0 trabaps gque realizas? L ! 3 = iy P [ B B

Cuando te encarga una nueva tarea, jdiscule —  — — {,ﬁenesdn-lculladcs IR RLTAE — I-=| ||=| !=|
eonligs la ferma de levarz a caba? E L £Tiones la vaz enrengquosida? ' A
(Pundas dar directamente sugerencias a tus | iSientas hormigusee en las manos o las pier- | —

s | ' I_] [ |J
supariores? : ] II|”! BeE S — - = L
£ Hay buzonses de sugerencias? B 5 B E £t imitan hos ojos? i w
;Crens que so Genon on cuonta las sugersn- iSientas molestias oculares (deslumbramien- =
cias que dan los rabajadoros? &) 1 Bl 1, parpades. )7 [ - []

£ Tienes problamas digestivos? |_] L I_]
SEALES i Thenas palpitaciones? EEEE
¢ Goza tu trabajo de prestigic entre us compa- s Consumes en excasc @baco, café, alcahol
& & ] 5 ¥
faros? 5 I I U olras drogas? ==
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