PANTALLAS DE VISUALIZACION DE DATOS

Como identificar, evaluary controlar el riesgo

-

Ficha N.° 05

el XUNTA CONSELLERIA DE QAGA - g

5 EMPREGO, COMERCIO —
8¢§ DE GALICIA | £ EMIGRACION G‘A”"a"m“e@“e =




Identificacion

Se considera usuario de pantallas de
visualizacion de datos a toda persona trabajadora
que habitualmente y durante una parte relevante
de su trabajo normal utilice un equipo con
pantalla de visualizacion.

La utilizacion prolongada de Pantallas de
Visualizacion de Datos en el entorno laboral
puede generar una serie de riesgos que afectan
principalmente a la salud visual, al sistema
musculoesquelético y a la carga mental de la
persona trabajadora. En muchos casos, estos
efectos se producen de forma combinada,
amplificando su impacto sobre el bienestar y el
rendimiento del personal.

Estos riesgos estan estrechamente relacionados
con multiples factores, como el diseno
ergonémico del puesto de trabajo, las
condiciones del entorno fisico (iluminacién, ruido,
temperatura), la organizacion de la jornada, los
tiempos de exposicién y las pausas, asi como el
grado de formacién y experiencia del trabajador.
Por ello, una evaluacién adecuada debe
contemplar tanto los aspectos temporales
(tiempo de uso diario, duracién de la atencioén
continua a la pantalla) como los posturales y
organizativos, de forma integrada.

Evaluacion

Posicién de la pantalla respecto de la linea de vision
horizontal. Fuente: Guia Técnica PVD INSST.

Para analizar los riesgos derivados del uso de PVD, se recomienda el uso del método ROSA (Rapid Office Strain
Assessment), una herramienta disefiada para evaluar de manera rapida y estructurada los factores ergonémicos
asociados al trabajo de oficina, especialmente en lo que respecta al uso de pantallas, sillas, teclado, ratén y

disposicion general del puesto.

El método ROSA permite identificar deficiencias posturales y de disefio en el puesto de trabajo que puedan
contribuir a molestias musculoesqueléticas, especialmente en la zona cervical, lumbar, mufecas y hombros. Su
aplicacion facilita la deteccién de elementos susceptibles de mejora, permitiendo intervenir de forma preventiva en
la configuracion del espacio de trabajo frente a PVD. En el contexto del sector ceramico, su uso es especialmente
util en puestos administrativos o de supervisién que implican un uso intensivo de pantallas.

Evallia de una manera rapiday estructurada los

Método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) riesgos posturales en puestos de trabajo de
oficina que utilizan pantallas de visualizacion

Checklist para cuantificar el riesgo ergondmico
en puestos de oficina o con uso de pantallas de
visualizacién de datos (PVD)



Control

Aunque el trabajo con PVD no es el predominante en entornos productivos, si esta presente en tareas de
supervision, control de calidad, trazabilidad y gestion de procesos.

El uso prolongado de pantallas de visualizacidon de datos (PVD) puede dar lugar a diversos riesgos para la salud,
especialmente de tipo visual, musculoesquelético y mental. Entre los problemas mas frecuentes se encuentran
la fatiga visual, molestias cervicales y dorsales, sobrecarga postural y estrés vinculado a la organizacion del
trabajo.

En este apartado se proponen una serie de actuaciones de control destinadas a reducir dichos riesgos, mediante
intervenciones sobre el disefio del puesto, la organizacién de la tarea y la promocién de habitos saludables. Estas
medidas deben integrarse dentro de una gestidn preventiva continua que garantice condiciones ergondmicas
adecuadasy un entorno laboral seguro y confortable.

@) Disefio ergonémico del puesto con PVD, asegurando que la altura y distancia del monitor, la
g{ posicion del teclado, ratén y silla permitan una postura neutra del cuello y extremidades
superiores.

Iluminacidn adecuada, evitando deslumbramientos y reflejos sobre la pantalla, y asegurando un
contraste visual confortable que favorezca la lectura sin fatiga ocular.

Organizacion del tiempo de exposicion, incorporando pausas visuales y micro descansos para
reducir la fatiga ocular y la sobrecarga muscular asociada a la postura mantenida.
F

Pantallas y software adecuados, utilizando monitores de buen tamano y resolucion, con
interfaces claras y configuraciones visuales adaptadas al entorno.

[
|n\ Formacion especifica, enfocada en higiene visual, ajustes ergondmicos del puesto y practicas de

Ses autocuidado durante el trabajo frente a pantallas.

Como parte de las buenas practicas para prevenir los riesgos derivados del uso de pantallas de visualizacion
de datos (PVD), se recomienda incorporar pausas activas y ejercicios de estiramiento a lo largo de la
jornada laboral, con el fin de aliviar la tension muscular, reducir la fatiga visual y mejorar el bienestar general
de la personatrabajadora.
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Consecuencias para las personas trabajadoras

El uso de pantallas de visualizacién de datos aparece en puestos administrativos, de control de procesos y en tareas
de disefio o gestidn de producciéon. El riesgo se asocia a una exposicién prolongada frente a monitores, en
condiciones a menudo inadecuadas de iluminacién, mobiliario o ergonomia del puesto.

Esta situacidon puede originar fatiga visual, cefaleas, molestias musculoesqueléticas en cuello, hombros y espalda,
ademas de sobrecarga mental derivada de la atencidn continua. A largo plazo, puede generar trastornos crénicos en
la vision, dolores cervicales persistentes y reduccién de la capacidad de concentracion.
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