PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS

Como identificar, avaliar e controlar o risco
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Identificacion

Considérase usuario de pantallas de visualizacion
de datos a toda persoa traballadora que
habitualmente e durante unha parte relevante do
seu traballo normal utilice un equipo con pantalla
de visualizacion.

A utilizacion prolongada de Pantallas de
Visualizacion de Datos na contorna laboral pode
xerar unha serie de riscos que afectan
principalmente & saude visual, ao sistema
musculoesquelético e & carga mental da persoa
traballadora. En moitos casos, estes efectos
producense de forma combinada, amplificando o
seu impacto sobre o benestar e o rendemento do
persoal.

Estes riscos estan estreitamente relacionados
con multiples factores, como o deseno
ergonémico do posto de traballo, as condicidns
da contorna  fisica (iluminacioén, ruido,
temperatura), a organizacion da xornada, os
tempos de exposicién e as pausas, asi como o
grao de formacién e experiencia do traballador.
Por iso, wunha avaliacion adecuada debe
contemplar tanto os aspectos temporais (tempo
de uso diario, duraciéon da atencién continua a
pantalla) como os posturales e organizativos, de
forma integrada.

Posiciéon da pantalla respecto da lifia de vision
horizontal. Fonte: Guia Técnica PVD INSST.

Avaliacion

Para analizar os riscos derivados do uso de PVD, recoméndase o uso do método ROSA (Rapid Office Strain
Assessment), unha ferramenta desefnada para avaliar de maneira rapida e estruturada os factores ergonémicos
asociados ao traballo de oficina, especialmente no que respecta ao uso de pantallas, cadeiras, teclado, rato e
disposicién xeral do posto.

O método ROSA permite identificar deficiencias posturales e de desefo no posto de traballo que poidan contribuir
a molestias musculoesqueléticas, especialmente na zona cervical, lumbar, bonecas e ombreiros. A sua aplicacién
facilita a deteccién de elementos susceptibles de mellora, permitindo intervir de forma preventiva na configuracion
do espazo de traballo fronte a PVD. No contexto do sector ceramico, o seu uso é especialmente util en postos
administrativos ou de supervisién que implican un uso intensivo de pantallas.

Método de Avaliacion Cando apiica

Avalia dunha maneira répida e estruturada os Checklist para cuantificar o risco ergonémico en
Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) riscos posturales en postos de traballo de oficina = postos de oficina ou con uso de pantallas de
que utilizan pantallas de visualizacion visualizacion de datos (PVD)



Control

Ainda que o traballo con PVD non é o predominante en contornas produtivas, si esta presente en tarefas de
supervision, control de calidade, rastrexabilidade e xestién de procesos.

O uso prolongado de pantallas de visualizacién de datos (PVD) pode dar lugar a diversos riscos para a saude,
especialmente de tipo visual, musculoesquelético e mental. Entre os problemas mais frecuentes atépanse a
fatiga visual, molestias cervicais e dorsais, sobrecarga postural e #estrés #vincular & organizacién do traballo.

Neste apartado propofiense unha serie de actuacions de control destinadas a reducir os devanditos riscos,
mediante intervencidons sobre o desefio do posto, a organizacién da tarefa e a promocion de habitos saudables.
Estas medidas deben integrarse dentro dunha xestién preventiva continua que garanta condicions ergondémicas
adecuadas e unha contorna laboral segura e confortable.

Deseno ergonémico do posto con PVD, asegurando que a altura e distancia do monitor, a posicion
do teclado, rato e cadeira permitan unha postura neutra do pescozo e extremidades superiores.

[luminacion adecuada, evitando cegamentos e reflexos sobre a pantalla, e asegurando un
contraste visual confortable que favoreza a lectura sen fatiga ocular.

Organizacion do tempo de exposicion, incorporando pausas visuais € micro descansos para
reducir a fatiga ocular e a sobrecarga muscular asociada a postura mantida.
F

Pantallas e software adecuados, utilizando monitores de bo tamafo e resolucién, con interfaces
claras e configuraciéns visuais adaptadas a contorna.

|n\ Formacioén especifica, enfocada en hixiene visual, axustes ergonémicos do posto e practicas de

000 autocuidado durante o traballo fronte a pantallas.

Como parte das boas practicas para previr os riscos derivados do uso de pantallas de visualizaciéon de datos
(PVD), recoméndase incorporar pausas activas e exercicios de estiramento ao longo da xornada laboral, co
fin de aliviar a tensién muscular, reducir a fatiga visual e mellorar o benestar xeral da persoa traballadora.
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Consecuencias para as persoas traballadoras

El uso de pantallas de visualizacién de datos aparece en puestos administrativos, de control de procesos y en
tareas de diseno o gestion de produccion. El riesgo se asocia a una exposicidon prolongada frente a monitores, en
condiciones a menudo inadecuadas de iluminacion, mobiliario o ergonomia del puesto.

Esta situacién puede originar fatiga visual, cefaleas, molestias musculoesqueléticas en cuello, hombros y
espalda, ademas de sobrecarga mental derivada de la atencion continua. A largo plazo, puede generar trastornos
crénicos en la visién, dolores cervicales persistentes y reduccién de la capacidad de concentracion.
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Guia técnica para la evaluacién y prevencion de los riesgos relativos a la utilizacién de equipos con

pantallas de visualizacién (INSST)

Infografia. Ergonomia PVD “s (Ibermutua)

Manual Prevencién Riesgos asociados a la utilizacidon de PVD “s (Mutualia)

51 soluciones para la ergonomia en el trabajo (Asepeyo)
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