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OBSERVACIÓNS

A observancia de certas normas de conduta persoal resultan de suma importancia para
realizar desprazamentos seguros, tales coma:

• Está contraindicado o consumo de fármacos, medicamentos e outras substancias que
poden provocar somnolencia e falta de reflexos, como son os antidepresivos, tranqui-
lizantes, somníferos, antihistamínicos, analxésicos, estimulantes, etc.

• Levar unha alimentación adecuada: é aconsellable unha dieta lixeira pobre en graxas
e rica en froitas, verduras e leite, coa achega necesaria de carnes, peixe e legumes.

• Para rematar, sería de estrito cumprimento o non consumir alcol durante a xornada la-
boral.

DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

O corpo humano é un bo condutor da electricidade e o traballo con ela, unido ás malas
prácticas, descoidos, ou se non se observan as precaucións debidas, pode ocasionar
queimaduras ou lesións graves nos/as traballadores/as.

MEDIDA PREVENTIVA

• Antes de empezar a traballar, efectuar un control visual para detectar defectos reco-
ñecibles.

• Observar se existe posta a terra das masas en combinación con interruptores diferen-
ciais de sensibilidade adecuada.

• Afastar e illar as partes activas da instalación para evitar contactos directos.
• Levar a cabo un exame periódico das instalacións eléctricas e do material eléctrico por

persoal especializado.
• Evitar o uso de prolongadores que interrompan a liña de terra.
• Comprobar diariamente o estado de cables, enchufes e aparellos eléctricos.

RISCO

Risco eléctrico15.
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• Non utilizar aparellos en mal estado ata a súa reparación.
• Non utilizar aparellos eléctricos coas mans húmidas ou molladas.
• Situar os cables de maneira que non poidan ser esmagados, danados ou sometidos a

tracción.
• Instalar o número suficiente de tomas de corrente en cada zona.
• Evitar limpar con líquidos un equipo conectado á corrente eléctrica.

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

A electricidade pode causar lesións de gravidade variable, dende un leve proído inocuo ata
a morte por paro cardíaco, asfixias ou graves queimaduras. Os equipos eléctricos, en-
chufes e cables poden sobrequentarse, constituíndo un perigo de incendio, e as chispas
eléctricas poden ser fonte de ignición en atmosferas inflamables.

OBSERVACIÓNS

• Lei de Prevención de Riscos Laborais 31/1995 de 8 de novembro.
• Real Decreto 486/1997, do 14 de abril, polo que se establecen as disposicións míni-

mas de seguridade e saúde nos lugares de traballo.
• Regulamento Electrotécnico de Baixa Tensión. Real Decreto 842/2002, do 2 de agosto.
• Real Decreto 1215/1997, do 18 de xullo, polo que se establecen as disposicións míni-

mas de seguridade e saúde para a utilización polos traballadores dos EPI.

RISCO

Descoñecemento dos plans 
de urxencia e evacuación

16.
DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

O descoñecemento por parte dos/as traballadores/as dos plans de urxencia e evacuación
establecidos pode ocasionar consecuencias graves para eles e mais as instalacións,
sobre todo ante situacións de asistencia médica de urxencia e incendios, circunstan-
cias nas que as medidas estándar de salvamento e evacuación do persoal non basta-
rían para garantir a rapidez e eficacia que requiren estas situacións.
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MEDIDA PREVENTIVA

• Designación do persoal encargado de poñer en práctica estas medidas.
• Estas persoas deberán posuír a formación necesaria, ser suficiente en número e dis-

poñer do material adecuado para cumpriren correctamente coas medidas propostas.
• Comprobar periodicamente, de ser o caso, o seu correcto funcionamento.

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

Saber cal é a actuación adecuada en caso de urxencia e evacuación do edificio, no caso
de que se producise unha situación que requira esta medida como necesaria, pode sal-
var a súa vida e a de moitos outros que traballan con vostede.

Participe nos simulacros de incendios e evacuación de forma seria e responsable. A súa
vida meréceo.

OBSERVACIÓNS

• Lei 31/1995 de Prevención de Riscos Laborais.
• Real decreto 393/2007, do 23 de marzo, polo que se aproba a norma básica de auto-

protección dos centros, establecementos e dependencias, dedicados a actividades que
poidan dar orixe a situacions de emerxencia.

28

RISCO

Incendio no centro de traballo17.
DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

As consecuencias dun incendio son imprevisibles pero sempre catastróficas, por iso a
presenza de medios de extinción e o coñecemento do seu uso son imprescindibles, e
nunca se insistirá suficientemente nesta práctica.
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MEDIDA PREVENTIVA

• Descolgar o extintor, asíndoo pola maneta ou asa fixa e deixalo sobre o chan en posi-
ción vertical.

• Asir a boquilla da mangueira do extintor e comprobar, no caso de que exista, que a vál-
vula ou disco de seguridade está nunha posición sen risco para o usuario. Sacar o pa-
sador de seguridade tirando da súa argola.

• Premer a panca da cabeza do extintor e, no caso de que exista, apertar a panca da bo-
quilla realizando unha pequena descarga de comprobación.

• Dirixir o chorro á base das chamas con movemento de varrido. En caso de incendio de
líquidos, proxectar superficialmente o axente extintor, efectuando un varrido e evitando
que a propia presión de impulsión provoque derramo do líquido incendiado. Achegarse
lentamente ao lume ata un máximo dun metro.

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

O lume é o elemento físico que pode resultar máis devastador nun centro de traballo;
cómpre daquela prever as medidas para o seu control.

Os danos derivados dun incendio poden chegar a ser irreparables, pero o mantemento
dun extintor convencional ten un custo anual de entre 180 € e 300 €.

OBSERVACIÓNS

Os incendios clasifícanse en tres clases segundo o tipo de elementos combustibles, e de
acordo a isto elíxese o tipo de axente extintor:

• Clase «A»: Sólidos. Son normalmente de natureza orgánica e de tal xeito que a com-
bustión se produce deixando rescaldos.

• Clase «B»: Líquidos. Son substancias líquidas ou sólidos licuables. 

• Clase «C»: Eléctricos. Taboleiros, cableado e equipos eléctricos. 

• Clase «D»: Metais. Son aqueles que afectan a metais combustibles (magnesio, tita-
nio, sodio, circonio, litio, potasio).

• Clase «E»: Nalgúns países clasifícase como «E» os incendios que involucran gases.
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DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

Se o centro de traballo non dispón dunha caixa de primeiros auxilios, calquera accidente
leve que poida se producir no lugar de traballo non poderá ser atendido coa celeridade que
requira a devandita situación.

MEDIDA PREVENTIVA

• Todo centro de traballo debe estar dotado dunha caixa de primeiros auxilios portátil
con material que adoitan fornecer as mutuas e que contén, polo menos, o seguinte:
desinfectantes e antisépticos autorizados, gasas estériles, algodón hidrófilo, venda,
esparadrapo, apósitos adhesivos, tesoiras, pinzas e luvas desbotables.

• O material de primeiros auxilios débese revisar periodicamente e irse repoñendo tan
pronto como caduque ou sexa utilizado.

• O material e locais de primeiros auxilios deberán estar claramente sinalizados.
• Deberá existir polo menos unha persoa en cada centro que coñeza a situación e con-

tido exacto da caixa de primeiros auxilios.
• Os lugares de traballo de máis de 50 traballadores/as deberán dispoñer dun local des-

tinado aos primeiros auxilios e outras posibles atencións sanitarias.
• O contido da caixa de primeiros auxilios será o suficiente e adecuado para atender de

maneira inmediata as pequenas lesións ou doenzas leves que se poden producir no
centro de traballo.

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

Considérase ferida leve a que afecta só á capa máis externa da pel, na que non hai nin-
gún factor específico de gravidade e que, normalmente, non hai máis de seis horas que
se produciu. O tratamento destas feridas vai dirixido a previr unha infección e para iso
cómpre seguir os seguintes pasos:

• Evitar a contaminación
• Desinfectar a ferida
• Vendar a ferida
• Previr a infección aplicando unha vacina antitetánica

30

RISCO

Non dispoñer de caixa de 
primeiros auxilios no centro 
de traballo

18.
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OBSERVACIÓNS

Que non se debe facer ante unha ferida leve:

• Non se debe utilizar algodón, xa que pode deixar restos de filamentos no interior da fe-
rida, favorecer a infección e atrasar a cicatrización.

• Tampouco hai que manipular a ferida nin quitar corpos estraños situados na mesma.
• Non se deben usar antisépticos de cor nin pos, cremas ou pomadas.

RISCO

Ruído. Exposición a altos niveis 
de presión acústica en 
técnicos de son

19.
DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

A exposición ao ruído por riba dun determinado nivel pode provocar danos inmediatos.
Non obstante, unha exposición regular a un nivel de ruído considerable pode orixinar
problemas a longo prazo pola acumulación de efectos.

O manexo dos equipos de sonorización e a amplificación do son nun espazo teatral de
forma constante, pode xerar perdas de audición, hipoacusia, diminución de respostas a
outros tipos de sinais, etc.

MEDIDA PREVENTIVA

En xeral, cómpre evitar os ruídos innecesarios; se isto non é posible, débese avaliar o
nivel de ruído que se produce no medio laboral durante o tempo de traballo (tempo de ex-
posición). A lexislación española obriga a implantar medidas preventivas se se superan
os 80 dB (A) de nivel diario equivalente e 140 dB pico.

Se o ruído supera os 80 dB (A) de nivel diario equivalente, débese informar e formar ao/á
traballador/a sobre os riscos relacionados coa exposición ao ruído e sobre o modo de
previlos (métodos de traballo, proteccións, etc.), facer un recoñecemento inicial da fun-
ción auditiva e controis periódicos, informar sobre os resultados, así como proporcionar
protectores auditivos a quen os soliciten.
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Se o ruído supera os 85 dB (A) de nivel diario equivalente, débese realizar, ademais das
medidas do punto 2, un control periódico da función auditiva, cada tres anos, e fornecer
protectores auditivos aos/ás traballadores/as.

Se o ruído supera os 90 dB (A) de nivel diario equivalente e 140 dB pico, ademais das
medidas dos puntos 2 e 3, débense buscar as causas polas que se superan estes lími-
tes, implantar medidas técnicas para diminuír a propagación do ruído, realizar controis
anuais da función auditiva e restrinxir o acceso aos postos de traballo afectados; todos
os/as traballadores/as deben utilizar protectores auditivos.

OBSERVACIÓNS

• Real Decreto, 286/2006, de 10 de marzo, sobre protección dos traballadores fronte
aos riscos derivados da exposición ao ruído durante o traballo. BOE, n. 60 11/03/2006

• Real Decreto 1435/1992, do 27 de novembro, que dita as disposicións de aplicación
da Directiva do Consello 893/92CEE, relativa á aproximación das lexislacións dos
Estados membros sobre máquinas, modificado por Real Decreto 56/1995, do 20 de
xaneiro.

32

RISCO

Uso de roupa de protección 
inadecuada fronte ao frío, 
a calor e a intemperie

20.
DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

É frecuente que sexan as condicións de traballo en circunstancias ambientais extremas
de frío e de calor as que constitúan un factor de risco. A protección fronte a isto pode ser
colectiva, pero en moitos casos é inviable e daquela é cando se fai necesario o uso de
roupa adaptada a estas condicións.

Obviar isto provoca lesións que, en moitas ocasións, acaban en enfermidades da pel ou
do aparato respiratorio, e mesmo constitúe un estresor que provoca situacións de risco
no/a traballador/a que non se adapta.
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MEDIDA PREVENTIVA

Os materiais constituíntes deste tipo de roupa consisten habitualmente en téxtiles na-
turais ou sintéticos recubertos dunha capa de material impermeable (PVC ou poliureta-
nos), ou ben sometidos a algún tratamento para lograr unha protección específica. As
características deste tipo de roupa veñen reguladas pola norma EN 11079.

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

Entre os resultados que se poden esperar sinalamos:

• Protexer ao/á traballador/a da intemperie.

• Realizar descansos periodicamente.

• Manterse hidratado de forma constante.

• Evitar problemas respiratorios.

• Mellorar as condicións de traballo.

OBSERVACIÓNS

Algunhas recomendacións de interese á hora de desenvolver o proceso de selección son:

• Á hora de elixir pezas de protección débese buscar unha solución de compromiso entre
a protección ofrecida e a comodidade e liberdade de movementos. Xa que logo, as pezas
de protección deberanse adquirir, sobre todo, en función do tipo e a gravidade dos ris-
cos presentes, así como das solicitacións a que van estar sometidas, das indicacións do
fabricante (folleto informativo), do rendemento do equipo (p. ex. clases de protección,
ámbitos de uso específicos) e das necesidades ergonómicas e fisiolóxicas do usuario.

• Ao elixir a roupa de protección, é conveniente ter en conta o folleto informativo do fa-
bricante referenciado nos Reais Decretos 1407/1992 e 159/1995. Este folleto infor-
mativo debe conter todos os datos útiles referentes a: almacenamento, uso, limpeza,
mantemento, desinfección, clases de protección, data ou prazo de caducidade, expli-
cación das marcas, etc.

• Antes de comprar unha peza de protección, esta debería probarse no lugar de traballo.
Cando merque unha peza de protección, deberá solicitárselles ao fabricante ou ao pro-
vedor un número suficiente de folletos informativos na(s) lingua(s) oficial(ais) do Es-
tado membro. No caso de que algúns/as traballadores/as non comprendan esta(s)
lingua(s), o empresario deberá poñer á súa disposición a información necesaria, pre-
sentada de modo que lles resulte comprensible.
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DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

O traballo que esixe movementos repetitivos, rápidos ou forzados, ou que require man-
ter unha postura fixa durante períodos longos pode provocar alteracións músculo-es-
queléticas.

A manipulación e o transporte de cargas constitúen un problema específico que pode
provocar molestias ou lesións, sobre todo nas costas, sendo un factor importante de so-
brecarga muscular.

MEDIDA PREVENTIVA

Para evitar a sobrecarga no traballo teranse en conta as características persoais do
individuo (sexo, idade, peso, etc.) que vai desenvolver o devandito traballo, e ade-
mais:

• É moi importante formar o persoal nas técnicas de manipulación de cargas.
• As técnicas de levantamento teñen como principio básico manter as costas rectas e

facer o esforzo coas pernas.
• Non se deben manexar cargas pesadas de forma individual. Como norma xeral com-

probouse que mover pesos por riba de, aproximadamente, 10 kg, nas condicións de tra-
ballo do comercio non son aconsellables para persoas cunha constitución normal e
nunca para menores.

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

Estes hábitos de conduta profesional adquírense, sobre todo, a través da sensibiliza-
ción do/a traballador/a, por iso deben aproveitarse as campañas, cursos, e outras acti-
vidades que se encamiñen a favorecer a cultura preventiva do/a traballador/a.

O tempo medio dunha baixa por lumbalxia pode estar arredor dos 10 días.

34

RISCO

Sobreesforzos en montaxe e 
desmontaxe de estruturas

21.
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OBSERVACIÓNS

No Convenio OIT nº127 (1967), relativo ao peso máximo da carga que pode ser trans-
portada por un traballador, recóllense, entre outros, estes acordos:

• Artigo 3: Non se deberá esixir nin permitir a un/unha traballador/a o transporte ma-
nual de carga cun peso que poida comprometer a súa saúde ou a súa seguridade.

• Artigo 6: Para limitar ou facilitar o transporte manual de carga débense utilizar, na má-
xima medida que sexa posible, medios técnicos apropiados.

• Artigo 7:
- O emprego de mulleres e da mocidade traballadora no transporte manual de carga

que non sexa lixeira será limitado.
- Cando se empregue a mulleres e mozos/as no transporte manual de carga, o peso

máximo desta carga deberá ser considerablemente inferior ao que se admita para
traballadores adultos de sexo masculino.

RISCO

Uso de maquinaria e ferramentas 
durante a montaxe de conxuntos

22.
DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

Na montaxe de conxuntos a medida (andeis, stands, decoración, etc.) o uso de maqui-
naria para a madeira e o metal, como as serras circulares e ferramentas de carpintería,
é utilizada polos/as traballadores/as de forma habitual, polo que as condicións nas que
estas ferramentas se atopen deberán ser óptimas para evitar así posibles cortes.

Igualmente durante a montaxe de conxuntos os/as traballadores/as adoitan manipular
obxectos grandes e realízase empuxe de cargas.

O peso parcial de cada peza é asumible por calquera traballador/a. Por exemplo, un late-
ral en madeira de piñeiro dun andel de 220 x 40 x 3 cm pesa, aproximadamente, 21 kg, pero
esta mesma peza unida a outras que forme unha estrutura pode facer que o peso resul-
tante se multiplique por tres ou máis e isto xa non é manexable por unha soa persoa.
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A manipulación deste tipo de elementos sen os coñecementos apropiados e a debida
protección provocan en pouco tempo lesións na columna.

MEDIDA PREVENTIVA

Para evitar os efectos nocivos sobre o/a traballador/a por sobreesforzos débense se-
guir os consellos seguintes cando se manipulen cargas pesadas:

• Solicitar a axuda doutro ou outros compañeiros cando a carga que hai que mover sexa
superior á capacidade física do/a traballador/a.

• Tomar as medidas adecuadas para o levantamento da carga.
• Separar os pés para adoptar unha postura estable e equilibrada antes de levantala, co-

locando un pé máis adiantado que o outro na dirección do movemento.
• Dobrar as pernas, mantendo en todo momento as costas dereitas. Manter o queixo me-

tido.
• Non flexionar demasiado os xeonllos.
• Non xirar o tronco nin adoptar posturas forzadas.
• Suxeitar firmemente a carga empregando ambas as mans.
• É moi importante o tipo de agarre da carga; é fundamental que sexa seguro (para evi-

tar que escorregue). Cando sexa necesario, cambiar o agarre, facelo suavemente ou
apoiando a carga.

• Levantarse suavemente, por extensión das pernas, mantendo as costas dereitas. Non
lle dar tiróns á carga.

• Procurar non efectuar nunca xiros; é preferible mover os pés para colocarse na posición
adecuada.

• Manter a carga pegada ao corpo durante todo o levantamento.
• Se o levantamento é dende o chan ata unha altura importante, por exemplo á altura

dos ombreiros ou máis, apoiar a carga a medio camiño para poder cambiar o agarre.
• Depositar a carga e despois axustala se é necesario.
• Realizar levantamentos espazados no tempo (non levala dunha sentada, senón des-

cansar, volver collela, seguir...).

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

As lesións de columna están a ser identificadas como as máis frecuentes nos/as traba-
lladores/as deste sector. Manipular cargas correctamente evita este tipo de lesións que,
ás veces, levan a incapacitar ao/á traballador/a.

36
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OBSERVACIÓNS

De acordo co que establece o REAL DECRETO 487/1997, do 14 de abril, sobre disposi-
cións mínimas de seguridade e saúde relativas á manipulación manual de cargas que en-
trañe riscos, en particular dorso lumbares, para os/as traballadores/as, constitúen
factores individuais de risco os seguintes:

• a falta de aptitude física para realizar as tarefas en cuestión;
• a inadecuación das roupas, o calzado ou outros efectos persoais que leve o/a traba-

llador/a;
• a insuficiencia ou inadaptación dos coñecementos ou da formación;
• a existencia previa de patoloxía dorso lumbar.

RISCO

Risco de traballo nocturno e
por quendas

23.
DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

O tempo de traballo é un dos aspectos das condicións de traballo que ten unha repercu-
sión máis directa sobre a vida diaria, podendo afectar non só á calidade de vida no tra-
ballo, senón á vida extralaboral. A montaxe, desmontaxe, as representacións e xiras son
exemplos claros do traballo nocturno.

As alteracións máis frecuentes que se poden dar nestes tipos de traballo son:

• Dixestión laboriosa e imperfecta (dispepsia).
• Gastrite.
• Colite.
• Pirose (ardor de estómago).
• Dixestións pesadas.
• Flatulencia.
• Úlcera de estómago.
• Falta de relacións sociais e familiares.
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• Aumento de peso/obesidade por modificacións cualitativas dos alimentos (máis gra-
xas, bocadillos, alcol, etc.) e cuantitativas (exceso de lípidos e falta de glícidos/hidra-
tos de carbono) cando o ritmo metabólico é máis baixo.

MEDIDA PREVENTIVA

• Deberíase comer diariamente dúas racións do grupo da carne (carne, peixe, ovos, le-
guminosas, froitos secos, etc.), dúas racións do grupo do leite e derivados, catro do
grupo das hortalizas e froitas e catro do grupo do pan e os cereais.

• Ter en conta que a inadaptación se detecta nos primeiros meses, por iso deberá facerse
un seguimento destes/as traballadores/as durante o primeiro ano a fin de previr a apa-
rición de síntomas de non adaptación.

• Evitar a realización de traballos por quendas e nocturnos en menores de 25 anos e
maiores de 50.

• Dispoñer de tempo suficiente para que os/as traballadores/as, tomen polo menos, unha
comida quente durante a quenda de traballo.

• Introducir pausas breves que permitan mellorar o estado funcional do organismo, en es-
pecial durante o traballo nocturno.

• Logo de dous ou tres quendas de noite consecutivas dar polo menos unha xornada com-
pleta de descanso.

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

Unha organización correcta do traballo nocturno que contemple as medidas propostas
contribúe ao equilibrio e integración do/a traballador/a.

OBSERVACIÓNS

O tempo de traballo é un dos aspectos das condicións de traballo que ten unha repercu-
sión máis directa sobre a vida diaria, xa que a súa distribución pode afectar non só á ca-
lidade de vida no traballo senón á vida extralaboral.

Fálase de traballo por quendas cando o traballo é desenvolvido por distintos grupos su-
cesivos, cumprindo cada un deles unha xornada laboral, de maneira que se abarca un
total de entre 16 e 24 horas de traballo diarias.

O traballo nocturno é o que ten lugar aproximadamente entre as 10 da noite e as 6 da
mañá. Considérase traballador/a nocturno/a ao que inviste unha terceira parte da súa
xornada laboral ou máis neste tipo de horario.
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Ritmos circadianos: O organismo humano ten uns ritmos biolóxicos, é dicir, as funcións
fisiolóxicas seguen unhas repeticións cíclicas e regulares.

Estes ritmos adoitan clasificarse en ultradianos, se son superiores a 24 horas; circadia-
nos se seguen un ritmo de 24 horas.

• Directiva 93/104/CE do Consello, do 23 de novembro de 1993, relativa a determinados
aspectos da ordenación do tempo de traballo.

• RD 1/1995, de 24 de marzo, polo que se aproba o texto refundido da Lei do Estatuto dos
Traballadores (BOE 29 marzo 1995).

• RD 1561/1995, de 21 de setembro sobre xornadas especiais de traballo (BOE 26 se-
tembro 1995).

RISCO

Exceso de cansazo e 
adormecemento debido a malas 
condicións termoambientais

24.
DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

En xeral, nos espazos pechados ou nos talleres auxiliares dos centros teatrais, as má-
quinas, durante o seu funcionamento, producen calor que se acumula nas zonas que, en
ocasións, se atopan mal ventiladas por falta de medios ou porque o frío externo disuade
de abrir as fiestras.

Esta calor provoca un exceso de sequidade no ambiente, e todo iso pode incrementar as
sensacións de cansazo, somnolencia, dores de cabeza, ou outro tipo de patoloxías que
poden chegar a ser crónicas.

MEDIDA PREVENTIVA

As boas prácticas deben tender a nivelar as condicións ambientais de traballo ou facili-
tar pezas protectoras adecuadas:

• Proporcionar roupa de protección axeitada.
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• Levar a cabo pausas durante os traballos pesados cando o corpo está sometido á in-
fluencia da calor.

• Regular a temperatura de calefacción e aire acondicionado de acordo coas esixencias
da tarefa que se desenvolva.

• Illar os focos de calor e humidade.
• Humectar o aire do local.
• Evitar correntes de aire.
• Instalar, de ser o caso, sistemas de ventilación forzada.

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

Manter unha temperatura correcta e unha humidade no ambiente entre o 30 e 70 por
cento, unido a unha boa ventilación do ambiente, evita que as condicións ambientais
provoquen situacións de estrés e malestares crónicos. Esta humidade sempre debe ser
maior ao 50% en zonas con presenza de electricidade estática.

OBSERVACIÓNS

De acordo co que establece o RD 486/1997, a temperatura debe estar comprendida entre
os 15 e os 27º C en función das características das tarefas.

40

RISCO

Risco de esgotamento e estrés 
debido a unha mala organización 
do traballo

25.
DESCRICIÓN DA SITUACIÓN DE RISCO

As expectativas laborais que non se corresponden coa realidade laboral, a acumulación
de tarefas e a intensidade do traballo, convertéronse en prácticas cotiás que responden
a unha falta de organización do traballo.

As sobrecargas laborais poden crear un mal ambiente de traballo entre os/as opera-
rios/as e, en ocasións, confundirse con condutas de persecución e acoso ao/á traballa-
dor/a. Existen momentos puntuais de sobrecarga como son a estrea, montaxe e xiras.
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MEDIDA PREVENTIVA

As boas prácticas parten dunha boa organización e distribución do traballo, sen asignar
tarefas que por si mesmas superen a duración da xornada laboral para evitar así situa-
cións de estrés, sobrecarga mental ou sensación de impotencia e desánimo. Por este
motivo é necesario:

• Distribuír claramente tarefas e competencias.
• Planificar os diferentes traballos da xornada tendo en conta unha parte para impre-

vistos.
• Prever o traballo extra.
• Prever pausas e descansos.
• Dispoñer de medios e equipos adecuados.
• Distribuír adecuadamente as vacacións.
• Non prolongar en exceso a xornada habitual de traballo e compensala preferentemente

con descanso adicional.
• Asignarlle ao/á traballador/a a actividade que mellor vai desenvolver.

VALORACIÓN DA BOA PRÁCTICA

En toda actividade laboral os factores que inflúen de forma negativa ou positiva nas con-
dicións de traballo poden ser materiais (contaminantes, maquinaria perigosa, ilumina-
ción, etc.), ambientais ou asociados á organización do traballo.

Os factores que dependen da organización do traballo son decisivos para a realización
persoal. O horario de traballo, o ritmo, a automatización da produción, a comunicación e
as relacións persoais son factores relacionados coa organización do traballo.

OBSERVACIÓNS

• Lei de Prevención de Riscos Laborais 31/1995 do 8 de novembro.
• Norma ISO 10075. Principios ergonómicos relativos á carga mental de traballo.
• Real Decreto Lexislativo 1/1995 do 24 de marzo.Texto refundido da Lei do Estatuto

dos Traballadores.
• Real Decreto 1561/1995 do 21 de setembro. Xornadas especiais de traballo.
• Directiva 93/104/CE do Consello, de 23 de novembro relativa á ordenación do tempo

de traballo.
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Listaxe de Lexislación Básica en Prevención 
de Riscos Laborais

• Lei 31/1995, de 8 de novembro, de Prevención de Riscos Laborais. Modificada polo Real
Decreto Lexislativo 5/2000, de 4 de agosto, polo que se aproba o texto refundido da
Lei sobre Infraccións e Sancións na Orde Social.

• Real Decreto 39/1997, de 17 de xaneiro, polo que se aproba o Regulamento dos Servi-
zos de Prevención. Modificado polo Real Decreto 780/1998, de 30 de abril, e desenvol-
vido pola Orde Ministerial de 27 de xuño de 1997.

• Real Decreto 485/1997, de 14 de abril, sobre disposicións mínimas en materia de si-
nalización de seguridade e saúde no traballo.

• Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, polo que se establecen as disposicións mínimas
de seguridade e saúde nos lugares de traballo.

• Real Decreto 487/1997, de 14 de abril, sobre disposicións mínimas de seguridade e
saúde relativas á manipulación manual de cargas que entrañe riscos, en particular
dorsolumbares, para os traballadores.

• Real Decreto 488/1997, de 14 de abril, sobre disposicións mínimas de seguridade e
saúde relativas ao traballo con equipos que inclúen pantallas de visualización.

• Real Decreto 664/1997, de 12 de maio, sobre a protección dos traballadores contra os
riscos relacionados coa exposición a axentes biolóxicos.

• Real Decreto 665/1997, de 12 de maio, sobre a protección dos traballadores contra os
riscos relacionados coa exposición a axentes canceríxenos durante o traballo Real De-
creto 1124/2000, de 16 de xuño, polo que se modifica o Real Decreto 665/1997, de 12 de
maio, sobre a protección dos traballadores contra os riscos relacionados coa exposición
a axentes canceríxenos durante o traballo. (Data actualización 20 de outubro de 2000).

• Real Decreto 773/1997, de 30 de maio, sobre disposicións mínimas de seguridade e
saúde relativas á utilización polos traballadores de equipos de protección individual.

• Real Decreto 1215/1997, de 18 de xullo, polo que se establecen a disposicións mínimas
de seguridade e saúde para a utilización polos traballadores dos equipos de traballo.

• Real Decreto 374/2001, de 6 de abril, sobre a protección da saúde e seguridade dos tra-
balladores contra os riscos relacionados cos axentes químicos durante o traballo.

• Real Decreto 614/2001, de 8 de xuño, sobre disposicións mínimas para a protección
da saúde e seguridade dos traballadores fronte ao risco eléctrico.

• Lei 54/2003, de 12 de decembro, de reforma do marco normativo da prevención de ris-
cos laborais.

• REAL DECRETO 171/2004, de 30 de xaneiro, polo que se desenvolve o artigo 24 da Lei
31/1995, de 8 de novembro, de Prevención de Riscos Laborais, en materia de coordi-
nación de actividades empresariais.
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• Real Decreto 2177/2004, de 12 de novembro, polo que se modifica o Real Decreto
1215/1997, de 18 de xullo, polo que se establecen as disposicións mínimas de seguri-
dade e saúde para a utilización polos traballadores dos equipos de traballo, en mate-
ria de traballos temporais en altura.

Outros documentos de interese

• Real Decreto 1299/2006, de 10 de novembro, polo que se aproba o cadro de enfermi-
dades profesionais no sistema da Seguridade Social y se establecen criterios para su
notificación y registro BOE nº 302 19/12/2006.

• Real Decreto 286/2006, de 10 de marzo, sobre a protección da saúde y a seguridade
dos traballadores contra os riscos relacionados coa exposición ao ruído. BOE, n.
60 11/03/2006.

• Real Decreto 1942/1993, de 5 de novembro, polo que se aproba o Regulamento de Ins-
talacións de Protección contra Incendios.

• Real Decreto Lexislativo 5/2000, de 4 de agosto, polo que se aproba o texto refundido
da Lei sobre Infraccións e Sancións na Orde Social.

• Directiva 89/391/CEE, relativa á aplicación das medidas para promover a mellora da se-
guridade e da saúde dos traballadores no traballo.

• Directivas 92/85/CEE, 94/33/CEE e 91/383/CEE, relativas á protección da materni-
dade e dos mozos e ao tratamento das relacións de traballo temporais, de duración de-
terminada e en empresas de traballo temporal.

• CONVENIO 155 DA OIT sobre seguridade e saúde dos traballadores de 22 de xuño de
1981.

• LEI 39/1999, de 5 de novembro, para promover a conciliación da vida familiar e labo-
ral das persoas traballadoras. (Modificación da Lei de Prevención de Riscos Laborais,
artigo 26).

• RESOLUCIÓN DE 23 DE NOVEMBRO DE 1999, que dita instrucións co fin de incluír na
estrutura orzamentaria da Seguridade Social para 1999 a nova prestación de «Risco du-
rante o embarazo».

• Real Decreto 295/2009, do 6 de marzo, polo que se regulan as prestacións económi-
cas do sistema da Seguridade Social por maternidade, paternidade, risco durante o em-
barazo e risco durante a lactancia natural.

• Real Decreto 2816/1982, de 27 de agosto, polo que se aproba o Regulamento Xeral de
Policía de Espectáculos Públicos e Actividades Recreativas. BOE número 267 de 6 de no-
vembro de 1982.
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