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ĦŸŰǯƖůċШŸШƻċũŸƖШĬċШċƖǂŔũċШĦŸůŸШƖĲĦƨƖƚŸШŰċƣƨƖċũШƻĲƖƚČƣŔũЯШĦċƓċǍШĬĲШŸŉƖĲĦĲƖШƚŸũƨĦŔŹŰƚШ
ĦŸŰƚƣƖƨƣŔƻċƚШĬƨƖċĬĲŔƖċƚШĲШċĬċƓƣċĬċƚШċШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШĲƚƣŔũŸƚШĲШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲƚЮШ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤдЮÂċũĲƣŔǍċĬŸЮĬĲЮũċĬƖŔũũŸƚдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

 ĲƚƣĲШ ĦŸŰƣĲǂƣŸЯШ ŸШ ƚĲĦƣŸƖШ ĦĲƖċůŔƚƣċШ ŊċũĲŊŸШ ŸƚƣĲŰƣċШ ƨŰőċШ ŔŰŰĲŊċĤũĲШ ƣƖċŰƚĦĲŰĬĲŰĦŔċШ
őŔƚƣŹƖŔĦċШĲШĲĦŸŰŹůŔĦċЮШ ШƚƩċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШƚĲШĦŔůĲŰƣċШŰċШƨƣŔũŔǍċĦŔŹŰШůŔũĲŰċƖŔċШĬċШċƖǂŔũċЯШċШĦċũШ
ĬĲƨШŸƖŔǂĲШŰŸŰШƚŹШċŸШũċĬƖŔũũŸШĲШċШƣĲũũċЯШƚĲŰŹŰШƣċůĳŰШċШƨŰőċШƻċƚƣċШŊċůċШĬĲШƓƖŸĬƨƣŸƚШ
ĦĲƖČůŔĦŸƚШƕƨĲШƚŸŰШĲƚĲŰĦŔċŔƚШŰċШĦŸŰƚƣƖƨĦŔŹŰШĬĲĤŔĬŸШČШƚƩċШĬƨƖċĤŔũŔĬċĬĲШĲШƻĲƖƚċƣŔũŔĬċĬĲЮ 

§ШƓƖŸĦĲƚŸШĬĲШŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШĦĲƖČůŔĦŸШĳШĦŸůƓũĲǂŸШĲШċĤċƖĦċШĬĲƚĬĲШċШĲǂƣƖċĦĦŔŹŰШĲШƓƖĲƓċƖċĦŔŹŰШ
ĬċШċƖǂŔũċШċƣċШŸШůŸũĬĲċĬŸЯШƚĲĦċĬŸЯШĦŸĦĦŔŹŰЯШĲШŸШƓŸƚƣĲƖŔŸƖШƣƖċƣċůĲŰƣŸШĲШĲůƓċƕƨĲƣċĬŸШĬċƚШ
ƓĲǍċƚЮШ ŖŰĬċШƕƨĲШĲƚƣċƚШŸƓĲƖċĦŔŹŰƚШĲƚƣČŰШŸƓƣŔůŔǍċĬċƚШƓċƖċШċШĲǯĦŔĲŰĦŔċШƓƖŸĬƨƣŔƻċЯШƣċůĳŰШ
ĦŸŰũĲƻċŰШ ƖŔƚĦŸƚШ ũċĤŸƖċŔƚШ ĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚЮШ EŰƣƖĲШ ŸƚШ ůČŔƚШ ĬĲƚƣċĦċĬŸƚШ ċƣŹƓċŰƚĲШ ŸƚШ ƖŔƚĦŸƚШ
ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЯШĬŔƖĲĦƣċůĲŰƣĲШƖĲũċĦŔŸŰċĬŸƚШĦŸċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚЯШċШċĬŸƓĦŔŹŰШ
ĬĲШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚЯШċШĲǂĲĦƨĦŔŹŰШĬĲШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚЯШċШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖǍċƚШ
ƚŔŊŰŔǯĦċƣŔƻċƚШĲШċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċШƻŔĤƖċĦŔŹŰƚЮ 



 

Φ 

 

ƚŖШůĲƚůŸЯШċШƚċƩĬĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШŰĲƚƣĲШƚĲĦƣŸƖШƻĲƚĲШŔŰǰƨĲŰĦŔċĬċШƓŸũŸƚШƖŔƚĦŸƚШ
ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮШEƚƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШĬĲƖŔƻċŰШĬĲШŉċĦƣŸƖĲƚШĦŸůŸШċШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬŸШƣƖċĤċũũŸЯШċШĦċƖŊċШ
ůĲŰƣċũШċƚŸĦŔċĬċШČƚШƣċƖĲŉċƚЯШŸШŰŔƻĲũШĬĲШċƨƣŸŰŸůŖċШƓĲƖĦŔĤŔĬŸШƓŸũŸШĲůƓƖĲŊċĬŸШĲШċШĦŸŰƣŸƖŰċШ
ƚŸĦŔċũШŰŸШƕƨĲШƚĲШĬĲƚĲŰƻŸũƻĲШċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШũċĤŸƖċũЮШ ШŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШĲШǂĲƚƣŔŹŰШċĬĲĦƨċĬċШ
ĬĲƚƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШĳШĦƖƨĦŔċũШƓċƖċШŊċƖċŰƣŔƖШƨŰШċůĤŔĲŰƣĲШĬĲШƣƖċĤċũũŸШƚĲŊƨƖŸШĲШƚċƨĬċĤũĲЮ 

Ш§ƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШ~ƨŰĬŔċũШĬċШÉċƩĬĲШы§~ÉьШĬĲǯŰĲШċШƚċƩĬĲШũċĤŸƖċũШĦŸůŸШџŸЮĲƚƣċĬŸЮĬĲЮ
ĦŸůƓũĲƣŸЮĤĲŰĲƚƣċƖЮŉŖƚŔĦŸеЮůĲŰƣċũЮĲЮƚŸĦŔċũЮĬŸƚЮƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚЮĲŰЮƣŸĬċƚЮċƚЮŸĦƨƓċĦŔŹŰƚеЮĲЮŰŸŰЮ
ƚŹЮċЮċƨƚĲŰĦŔċЮĬĲЮĲŰŉĲƖůŔĬċĬĲƚЮŸƨЮĬŸĲŰǍċƚѠдЮ ЮƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮĬĲЮƖŔƚĦŸƚЮũċĤŸƖċŔƚеЮƚĲŊƨŰĬŸЮċЮ
§~ÉеЮĲŰŉŹĦċƚĲЮĲŰЮџċЮƓƖŸůŸĦŔŹŰЮĲЮƓƖŸƣĲĦĦŔŹŰЮĬĲƚƣċЮƚċƩĬĲЮũċĤŸƖċũЮůĲĬŔċŰƣĲЮċЮƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮ
ĬĲЮĲŰŉĲƖůŔĬċĬĲƚЮƓƖŸŉĲƚŔŸŰċŔƚЮĲЮċĦĦŔĬĲŰƣĲƚЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸеЮĲũŔůŔŰċŰĬŸЮŸƚЮŉċĦƣŸƖĲƚЮƕƨĲЮƓŸŶĲŰЮ
ĲŰЮƖŔƚĦŸЮċЮƚċƩĬĲЮĬŸƚЮƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚдѠ 

§Ш9ŸŰƻĲŰŔŸШ9ŸũĲĦƣŔƻŸШĲƚƣċƣċũШĬĲШÑĲŢċƚЯШũċĬƖŔũũŸƚШǃШƓŔĲǍċƚШĲƚƓĲĦŔċũĲƚШĬĲШċƖĦŔũũċШĦŸĦŔĬċШ
ыResolución de 24 de noviembre de 2023, de la Dirección General de Trabajo, por la que se 
registra y publica el Convenio colectivo estatal de tejas, ladrillos y piezas especiales de 
arcilla cocida)ШƖĲŊƨũċШċƚШƖĲũċĦŔŹŰƚШũċĤŸƖċŔƚШŰĲƚƣċƚШŔŰĬƨƚƣƖŔċƚЮ 

?ċШƓƖŸƓŔċШũĲĦƣƨƖċШĬŸШ9ŸŰƻĲŰŔŸШ9ŸũĲĦƣŔƻŸЯШĬĲƚƓƖĳŰĬĲƚĲШƕƨĲШŰŸƚШċƣŸƓċůŸƚШċŰƣĲШƨŰШƚĲĦƣŸƖШ
ƕƨĲШŸƨƣŸƖŊċШĲƚƓĲĦŔċũШŔŰƣĲƖĲƚĲШĦċƖċШČШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШƚċƩĬĲШŰŸШƣƖċĤċũũŸЯШċƚŖШĦŸůŸШċШŔŰĦŔĬĲŰĦŔċШ
ĬĲШũĲƚƣĲШŰċШƚċƩĬĲЯШƓƖŸĬƨƣŔƻŔĬċĬĲШĲШċĤƚĲŰƣŔƚůŸƚШũċĤŸƖċũЮ 

9ŸůŸШŉĲƖƖċůĲŰƣċШƓċƖċШċǂƨĬċƖШċШƚĲƖƻŔǍŸƚШĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰЯШĲůƓƖĲƚċƚЯШƖĲĦƨƖƚŸƚШƓƖĲƻĲŰƣŔƻŸƚЯШĲШ
ƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШĲŰШǂĲƖċũШċШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖЯШċƻċũŔċƖШĲШĦŸŰƣƖŸũċƖШĬĲШůċŰĲŔƖċШċĬĲĦƨċĬċШ
ĬĲƻċŰĬŔƣŸƚШƖŔƚĦŸƚШŰċĦĲШĲƚƣċШŊƨŖċШƣĳĦŰŔĦċЮ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥдЮÂƖŸĦĲƚŸЮĬĲЮŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰЮĬĲЮƣĲũũċƚдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 
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ΝΜ 

ΞЮ §ĤǂĲĦƣŔƻŸƚ 

§ШŸĤǂĲĦƣŔƻŸШƓƖŔŰĦŔƓċũШĬĲƚƣċШŊƨŖċШƣĳĦŰŔĦċШĳШƕƨĲШƚŔƖƻċШĬĲШŉĲƖƖċůĲŰƣċШĬĲШĦŸŰƚƨũƣċШƕƨĲШċǂƨĬĲШ
ČƚШĲůƓƖĲƚċƚШĬŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċШĬĲШ]ċũŔĦŔċШĲШŸƚШƚĲƨƚШƚĲƖƻŔǍŸƚШĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШċШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖЯШ
ċƻċũŔċƖШĲШĦŸŰƣƖŸũċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШĬĲШůċŰĲŔƖċШƖŔŊŸƖŸƚċЯШƓŸƖШůĲĬŔŸШĬĲШůĲƣŸĬŸũŸǂŖċƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċƚЯШĲШ
ƓũċŰŔǯĦċƖШůĲĬŔĬċƚШŰŸШČůĤŔƣŸШĬċШĲƖŊŸŰŸůŖċШĲШċШƓƚŔĦŸƚŸĦŔŸũŸŊŖċЮ 

ШƚƩċШƻĲǍЯШƓƖĲƣĲŰĬĲШůĲũũŸƖċƖШċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШŸƓƣŔůŔǍċƖШŸƚШƖĲĦƨƖƚŸƚШĲĦŸŰŹůŔĦŸƚШ
ĬċƚШĲůƓƖĲƚċƚЯШƓƖŔŸƖŔǍċŰĬŸШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШмċŰƣĲШƖŔƚĦŸƚШĦŸŰĦƖĲƣŸƚШĲШƖĲĬƨĦŔƖШċШƚŔŰŔƚƣƖċũŔĬċĬĲЮ 

9ŸċШĲũċĤŸƖċĦŔŹŰШĬĲƚƣĲШůċŰƨċũЯШĬČƚĲШƨŰШƓċƚŸШůČŔƚШċũŹШŰċШĲƚƣƖċƣĲǂŔċШĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШ
ũċĤŸƖċŔƚЯШ ŔŰĦŸƖƓŸƖċŰĬŸШ ĬĲШ ŉŸƖůċШ ŔŰƣĲŊƖċĬċШ ĲШ ĲƚƓĲĦŖǯĦċШ ŸШ ĲŰŉŸƕƨĲШ ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸШ ĲШ
ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũЮШEƚƣĲƚШĬŸƨƚШČůĤŔƣŸƚЯШƣƖċĬŔĦŔŸŰċũůĲŰƣĲШůĲŰŸƚШƻŔƚŔĤŔũŔǍċĬŸƚШŉƖŸŰƣĲШċШŸƨƣƖŸƚШ
ƖŔƚĦŸƚШůČŔƚШĲƻŔĬĲŰƣĲƚЯШƚŸŰШĦŸŰШƣŸĬŸШŉƨŰĬċůĲŰƣċŔƚШƓċƖċШŊċƖċŰƣŔƖШƨŰőċШĦŸŰƣŸƖŰċШĬĲШƣƖċĤċũũŸШ
ƚċƨĬċĤũĲЯШƚŸƚƣŔĤũĲШĲШċĦŸƖĬĲШĦŸƚШƓƖŔŰĦŔƓŔŸƚШĬċШůĲũũŸƖċШĦŸŰƣŔŰƨċЮШÅĲĦŸŶĲĦĲƖШċШŔůƓŸƖƣċŰĦŔċШ
ĬċШĲƖŊŸŰŸůŖċШĲШċШƓƚŔĦŸƚŸĦŔŸũŸŊŖċШŔůƓũŔĦċШċƚƨůŔƖШƕƨĲШċШƚċƩĬĲШũċĤŸƖċũШŰŸŰШƚŹШĬĲƓĲŰĬĲШĬċШ
ċƨƚĲŰĦŔċШĬĲШċĦĦŔĬĲŰƣĲƚЯШƚĲŰŹŰШƣċůĳŰШĬŸШĤĲŰĲƚƣċƖШŉŖƚŔĦŸЯШůĲŰƣċũШĲШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻŸШĬċƚШ
ƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЮ 

9ċĤĲШĬĲƚƣċĦċƖШƕƨĲШŸШƓƖĲƚĲŰƣĲШƓƖŸǂĲĦƣŸШŰŸŰШƓƖĲƣĲŰĬĲШƖĲċũŔǍċƖШċƚШċƻċũŔċĦŔŹŰƚШĬĲШƖŔƚĦŸШČƚШƕƨĲШ
ĲƚƣČŰШŸĤƖŔŊċĬċƚШċШƖĲċũŔǍċƖШċƚШĲůƓƖĲƚċƚШĲШƕƨĲШƖĲŊƨũċůĲŰƣċƖŔċůĲŰƣĲШĬĲĤċŰШĬĲШƖĲċũŔǍċƖƚĲШĲŰШ
ĦċĬċШĦĲŰƣƖŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЮ 

 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΦдЮÂĲƖƚŸċƚЮƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЮĬŸЮƚĲĦƣŸƖЮĦĲƖċůŔƚƣċЮĬĲЮ]ċũŔĦŔċдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ΟЮ ũĦċŰĦĲШǃШĲŰƣŔĬċĬĲƚШĬĲƚƣŔŰċƣċƖŔċƚ 

ĦƣƨċũůĲŰƣĲЯШŰŸŰШĲǂŔƚƣĲШƨŰőċШŊƨŖċШƣĳĦŰŔĦċШĲƚƓĲĦŖǯĦċШĲŰШ]ċũŔĦŔċЯШŰŔŰШƣċůƓŸƨĦŸШŰŸШČůĤŔƣŸШ
ŰċĦŔŸŰċũЯШƕƨĲШċĤŸƖĬĲШĬĲШůċŰĲŔƖċШŔŰƣĲŊƖċũШċШŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰЯШċƻċũŔċĦŔŹŰШĲШĦŸŰƣƖŸũШĬŸƚШƖŔƚĦŸƚШ
ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĲШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШŰŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċЮШ ШƓĲƚċƖШĬĲШƕƨĲШĲƚƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШŉŸƖŸŰШ



 

ΝΝ 

 

ċůƓũċůĲŰƣĲШĲƚƣƨĬċĬŸƚШŰŸƨƣƖŸƚШƚĲĦƣŸƖĲƚШŔŰĬƨƚƣƖŔċŔƚЯШċШĦĲƖČůŔĦċШƓƖĲƚĲŰƣċШƓċƖƣŔĦƨũċƖŔĬċĬĲƚШ
ŰŸƚШƚĲƨƚШƓƖŸĦĲƚŸƚШƓƖŸĬƨƣŔƻŸƚШƕƨĲШƖĲƕƨŔƖĲŰШƨŰőċШċĬċƓƣċĦŔŹŰШĲƚƓĲĦŖǯĦċШĬŸƚШĦƖŔƣĲƖŔŸƚШĬĲШ
ƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮ 

§ШċũĦċŰĦĲШĬċШƓƖĲƚĲŰƣĲШŊƨŖċШĳШċШƓċƖƣĲШŔŰĬƨƚƣƖŔċũШĬŸШƓƖŸĦĲƚŸШĬĲШŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШĬĲШċƖǂŔũċШĦŸĦŔĬċШ
ĲŰШŉŸƖůċШĬĲШũċĬƖŔũũŸƚШĲШƣĲũũċƚЯШċĤċƖĦċŰĬŸШƣŸĬŸƚШŸƚШƓƖŸĦĲƚŸƚШƓƖŸĬƨƣŔƻŸƚШƕƨĲШĲƚƣĲċŰШĬĲŰƣƖŸШ
ĬĲƚƣĲƚШƓƖŸĦĲƚŸƚШŔŰĬƨƚƣƖŔċŔƚЯШƚĲŰĬŸШŸƚШůČŔƚШĦŸůƩŰƚШŸƚШƚĲŊƨŔŰƣĲƚЯШƚĲŊƨŰĬŸШċƓũŔƕƨĲШċШĦċĬċШ
ŉČĤƖŔĦċа 

¶ EǂƣƖċĦĦŔŹŰШĬĲШċƖǂŔũċƚЮ 
¶ ÑƖċŰƚƓŸƖƣĲЮ 
¶ ũůċĦĲŰċůĲŰƣŸШĲШċũŔůĲŰƣċĦŔŹŰШĬĲШůċƣĲƖŔċƚШƓƖŔůċƚШĲŰШŉČĤƖŔĦċЮ 
¶ üŸŰċƚШĬĲШĬĲƚůĲŰƨǍċĬŸЯШůĲƚƣƨƖċШĲШůŸĲŰĬċЮ 
¶ ůċƚċĬŸЮ 
¶ ~ŸũĬĲŸЮ 
¶ 9ŸƖƣċĬŸШĲШċůŸŰƣŸċĬŸЮ 
¶ ÉĲĦċĬŸШĲШĦŸĦĦŔŹŰЮ 
¶ EůƓċƕƨĲƣċĬŸШĲШċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸЮ 

§ƚШ ĬĲƚƣŔŰċƣċƖŔŸƚШ ĬĲƚƣĲШ ĬŸĦƨůĲŰƣŸШ ƚŸŰЯШ ƓƖŔŰĦŔƓċũůĲŰƣĲЯШ ċƚШ ĲůƓƖĲƚċƚШ ĬŸШ ƚĲĦƣŸƖШ ĬĲШ
ŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШĬĲШũċĬƖŔũũŸƚШĲШƣĲũũċƚЮШ9ŸŰШƣŸĬŸЯШŸШƚĲƨШĦŸŰƣŔĬŸШƣċůĳŰШƓŸĬĲШƖĲƚƨũƣċƖШĬĲШƨƣŔũŔĬċĬĲШ
ƓċƖċШŸƨƣƖċƚШĦŸůƓċŶŖċƚШċũũĲċƚШċŸШƚĲĦƣŸƖШƕƨĲШċƣŸƓĲŰШċƓũŔĦċĤũĲƚШċƚШƚƩċƚШƖĲĦŸůĲŰĬċĦŔŹŰƚЮШ
EŰШƓċƖƣŔĦƨũċƖЯШĲƚƣČШĬŔƖŔǂŔĬŸШċŸƚШŉċĤƖŔĦċŰƣĲƚШċƚŸĦŔċĬŸƚЯШĦŸůŸШ9ĲƖČůŔĦċШxċШ~ċŰĦőŔĦċЯШ
EƓŔŉċŰŔŸШ9ċůƓŸЯШÉЮxЮЯШÅĲŉƖċĦƣċƖŔŸƚШ9ċůƓŸШÉЮxЮЯШÑĲŢċƚШéĲƖĲċШÉЮ ЮÖЮЯШ9ĲƖČůŔĦċƚШĬĲũШ~ŔŶŸЯШÉЮxЮШ
ǃШ9ĲƖČůŔĦċƚШEũШÂƖŸŊƖĲƚŸШÉЮЮ 

 

 

Ю 

 

 

ШƓƖĲƚĲŰƣĲШċŰČũŔƚĲШĬċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШũċĤŸƖċŔƚШŰċƚШŉČĤƖŔĦċƚШĲƚƣČШŸƖŔĲŰƣċĬŸШċШůĲũũŸƖċƖШċШ
ƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШƚċƩĬĲШŰŸШƣƖċĤċũũŸЮШEƚƣČШƓĲŰƚċĬŸШƣċŰƣŸШƓċƖċШċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШƕƨĲШ
ĬĲƚĲŰƻŸũƻĲŰШċШƚƩċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШŰĲƚƣċƚШŔŰƚƣċũċĦŔŹŰƚШĦŸůŸШƓċƖċШŸƚШƚĲƖƻŔǍŸƚШĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰЯШǂċШ
ƚĲǂċŰШƓƖŸƓŔŸƚШŸƨШċũũĲŸƚЯШƕƨĲШĬĲƚĲůƓĲŶċŰШƨŰШƓċƓĲũШĦƖċƻĲШŰċШŔůƓũĲůĲŰƣċĦŔŹŰШĬĲШůĲĬŔĬċƚШ
ƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚШĲǯĦċĦĲƚЮ 

ΠЮ ~ĲƣŸĬŸũŸǂŖċ 

ШůĲƣŸĬŸũŸǂŖċШĲůƓƖĲŊċĬċШŉŸŔШĬĲШĦċƖČĦƣĲƖШĦƨċũŔƣċƣŔƻŸЯШĤċƚĲċĬċШŰċШŔŰƣĲƖƓƖĲƣċĦŔŹŰШĬŸƚШĬċƣŸƚШ
ŸĤƣŔĬŸƚШ ƣċŰƣŸШ ĬƨƖċŰƣĲШ ċƚШ ƻŔƚŔƣċƚШ ƓƖĲƚĲŰĦŔċŔƚШ ČƚШ ŔŰƚƣċũċĦŔŹŰƚШ ĦŸůŸШ ċШ ƣƖċƻĳƚШ ĬċШ
ĬŸĦƨůĲŰƣċĦŔŹŰШŉċĦŔũŔƣċĬċШƓŸũċƚШĲůƓƖĲƚċƚЯШĬĲƣċũũċĬċШŰŸШƓċƖČŊƖċŉŸШƚĲŊƨŔŰƣĲЮШ ƚŖШůĲƚůŸЯШ
ũĲƻŸƨƚĲШċШĦċĤŸШƨŰőċШƓƖŸŉƨŰĬċШċŰČũŔƚĲШĬċШĬĲƻċŰĬŔƣċШĬŸĦƨůĲŰƣċĦŔŹŰШĦŸŰŉŸƖůĲШċШƨŰőċШƚĲƖŔĲШ



 

ΝΞ 

ĬĲШĦƖŔƣĲƖŔŸƚШƓƖĲƻŔċůĲŰƣĲШĲƚƣċĤũĲĦŔĬŸƚЯШĲŰШĤċƚĲШČШŰŸƖůċƣŔƻċШĲШũĲǂŔƚũċĦŔŹŰШƻŔǂĲŰƣĲШĲŰШůċƣĲƖŔċШ
ĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШũċĤŸƖċŔƚЮ 

§Ш ĬĲƚĲŰƻŸũƻĲůĲŰƣŸШ ĬĲƚƣċШ ŊƨŖċШ ĤċƚĲŸƨƚĲШ ŰċШ ƖĲĦŸůƓŔũċĦŔŹŰШ ĲШ ĲƚƣƨĬŸШ ĬċШ ƚĲŊƨŔŰƣĲШ
ĬŸĦƨůĲŰƣċĦŔŹŰа 

¶ xĲǂŔƚũċĦŔŹŰШĲШŰŸƖůċƣŔƻċШċƓũŔĦċĤũĲЮ 
¶ fŰŉŸƖůĲƚШƚŸũŔĦŔƣċĬŸƚШĲШĲŰƻŔċĬŸƚШƓŸũċƚШĲůƓƖĲƚċƚа 

¶ ƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚЮ 
¶ ÂũċŰŔǯĦċĦŔŹŰШĬċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċЮ 
¶ EƚƣƨĬŔŸƚШĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚШƖĲũċĦŔŸŰċĬŸƚШĦŸŰШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĲШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮ 

¶ §ƨƣƖċШĬŸĦƨůĲŰƣċĦŔŹŰа 
¶ ~ċŰƨċŔƚЯШ ŸƣċƚШÑĳĦŰŔĦċƚШĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĲШŊƨŖċƚШĬŸШfŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċĦŔŸŰċũШĬĲШ
ÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШŰŸШÑƖċĤċũũŸШыf ÉÉÑьЮ 

¶ ~ċŰƨċŔƚШ ĲШŊƨŖċƚШ ĬĲШfŰƚƣŔƣƨĦŔŹŰƚШĬĲШƖĲĦŸŶĲĦŔĬŸШƓƖĲƚƣŔǂŔŸЯШ ƣċũĲƚШ ĦŸůŸШ
fŰƚƓĲĦĦŔŹŰШĬĲШÑƖċĤċũũŸШĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШÉŸĦŔċũЯШfŰƚƣŔƣƨƣŸШĬĲШ7ŔŸůĲĦČŰŔĦċШĬĲШ
éċũĲŰĦŔċШĲŰƣƖĲШŸƨƣƖŸƚЮ 

¶ ÂƖŸƣŸĦŸũŸƚШĬĲШƻŔǂŔũċŰĦŔċШƚċŰŔƣċƖŔċШĲƚƓĲĦŖǯĦċШĬĲШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШ
ĦċƖŊċƚЯШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚЯШ ƓŸƚƣƨƖċƚШ ŉŸƖǍċĬċƚЯШƓċŰƣċũũċƚШ ĬĲШ
ƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШĬċƣŸƚШĲШƖƨŖĬŸЮ 

¶  ŸƖůċƚШÖ EШƖĲũċĦŔŸŰċĬċƚЮ 
¶ §ƨƣƖŸƚШĬŸĦƨůĲŰƣŸƚШĲШŊƨŖċƚШƣĳĦŰŔĦċƚШĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШũċĤŸƖċŔƚШŔĬĲŰƣŔǯĦċĬċƚШ
ŰċШċƓċƖƣċĬŸШĤŔĤũŔŸŊƖċŉŖċЮ 

ÑŸĬċƚШċƚШŉŸŰƣĲƚШĬĲШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰШĲƚƣČŰШƖĲĦŸũũŔĬċƚШĬĲШŉŸƖůċШĬĲƣċũũċĬċШŰŸШċƓċƖƣċĬŸШĬĲШ
ĤŔĤũŔŸŊƖċŉŖċШĲШŰŸƚШċƓċƖƣċĬŸƚШƚĲŊƨŔŰƣĲƚЮ 

ΡЮ ?ĲƚĦƖŔĦŔŹŰШĬŸƚШƓƖŸĦĲƚŸƚ 

§Ш ƓƖŸĦĲƚŸШ ĬĲШ ŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШ ŔŰĬƨƚƣƖŔċũШ ĬŸƚШ ůċƣĲƖŔċŔƚШ ĦĲƖČůŔĦŸƚШ őċШ ĲƻŸũƨĦŔŸŰċĬŸШ
ŰŸƣċĤũĲůĲŰƣĲШŰŸƚШƩũƣŔůŸƚШċŰŸƚШĲШĦŸŰƣĲůƓũċШċƚШƚĲŊƨŔŰƣĲƚШĲƣċƓċƚЯШƕƨĲШŰċШůċŔŸƖШƓċƖƣĲШĬŸƚШ
ĦċƚŸƚШĲƚƣČŰШċƨƣŸůċƣŔǍċĬċƚШĲЯШĲŰШůŸŔƣŸƚШĦċƚŸƚЯШƖŸĤŸƣŔǍċĬċƚа 

EǂƣƖċĦĦŔŹŰШĬĲШċƖǂŔũċƚ 

ШĲǂƣƖċĦĦŔŹŰШĬĲШċƖǂŔũċƚШƖĲċũŖǍċƚĲШĲŰШĲǂƓũŸƣċĦŔŹŰƚШůŔŰĲŔƖċƚШĲШĤċŔǂŸШĲƚƣƖŔƣŸƚШĦŸŰƣƖŸŔƚШĬĲШ
ƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШƖĲƚƓĲĦƣŸШċůĤŔĲŰƣċũЮШÖŰőċШƻĲǍШĲǂƓũŸƣċĬċƚШċƚШĦċŰƣĲŔƖċƚЯШĲƚƣċƚШƖĲǂĲŰĳƖċŰƚĲШĲШ
ƖĲƚƣċƨƖċŰШƓċƖċШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШƨƚŸƚЮШ9ŸШǯŰШĬĲШőŸůŸǂĲŰĲŔǍċƖШċШůċƣĲƖŔċШƓƖŔůċШĲǂƣƖċŖĬċШĬċƚШ
ĲǂƓũŸƣċĦŔŹŰƚЯШƓċƖċШŔŰŔĦŔċƖШŸШƚĲƨШƓƖŸĦĲƚŸШĬĲШĲŰƻĲũũĲĦĲůĲŰƣŸШĲШůċĬƨƖċĦŔŹŰЯШĦŸŰƚƣŔƣƩĲŰƚĲШ
ũĲŔƣŸƚШĬĲШőŸůŸŊĲŰŔǍċĦŔŹŰЮШ ШůċƣĲƖŔċШƓƖŔůċЯШċũůċĦĳŰċƚĲШċŰƣĲƚШĬĲШĲŰƣƖċƖШŰċШũŔŶċШĬĲШ
ŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰЮШ§ШƣŔƓŸШĬĲШċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸШĬĲƓĲŰĬĲШĬĲШƚĲШċШůŸĲŰĬċШŉċŔƚĲШƓŸƖШƻŖċШőƩůŔĬċШŸƨШ
ƓŸƖШ ƻŖċШ ƚĲĦċЮ

 
 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΧдЮEƚƕƨĲůċЮĬċЮŉċƚĲЮĬĲЮĲǂƣƖċĦĦŔŹŰЮĲЮƣƖċŰƚƓŸƖƣĲЮĬĲŰƣƖŸЮĬŸЮƓƖŸĦĲƚŸЮƓƖŸĬƨƣŔƻŸЮĬĲЮċƖǂŔũċЮĦŸĦŔĬċдЮ[ŸŰƣĲжЮ
cfÉÂ xòÑ 

ũůċĦĲŰċůĲŰƣŸШĲШċũŔůĲŰƣċĦŔŹŰШĬĲШůċƣĲƖŔċƚШƓƖŔůċƚШĲŰШŉČĤƖŔĦċ 

ÑƖċƚШċШĲǂƣƖċĦĦŔŹŰШĲШƖĲĦĲƓĦŔŹŰШĬċШċƖǂŔũċШŰċШƓũċŰƣċЯШċƚШůċƣĲƖŔċƚШƓƖŔůċƚШċũůċĦĳŰċŰƚĲШĲŰШƚŔũŸƚЯШ
ƣŸũƻċƚШŸƨШǍŸŰċƚШĬĲШƓƖŸƻŔƚŔŹŰШĦƨĤĲƖƣċƚЯШĬĲƓĲŰĬĲŰĬŸШĬĲШƚĲШŸШƓƖŸĦĲƚŸШƚĲƖČШƓŸƖШƻŖċШƚĲĦċШŸƨШ
őƩůŔĬċЮШ §Ш ŸĤǂĲĦƣŔƻŸШ ĳШ ĦŸŰƚĲƖƻċƖШ ċШ ĦċũŔĬċĬĲШ ĬŸШ ůċƣĲƖŔċũШ ĲƻŔƣċŰĬŸШ ĦŸŰƣċůŔŰċĦŔŹŰƚЯШ



 

ΝΟ 

 

őƨůŔĬċĬĲƚШŸƨШƚĲŊƖĲŊċĦŔŹŰШĬĲШĦŸůƓŸŶĲŰƣĲƚЮШ?ĲƚĬĲШĲƚƣċƚШČƖĲċƚШĬĲШċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸЯШċШ
ůċƣĲƖŔċШ ƓƖŔůċШ ƣƖċƚũČĬċƚĲШ ČШ ũŔŶċШ ĬĲШ ƓƖŸĬƨĦŔŹŰШ ůĲĬŔċŰƣĲШ ƚŔƚƣĲůċƚШ ċƨƣŸůČƣŔĦŸƚШ ĬĲШ
ċũŔůĲŰƣċĦŔŹŰЯШĦŸůŸШĦŔŰƣċƚШƣƖċŰƚƓŸƖƣċĬŸƖċƚЯШĬŸƚŔǯĦċĬŸƖĲƚШŸƨШĦċŔǂŹŰƚШċũŔůĲŰƣċĬŸƖĲƚЯШƕƨĲШ
ƓĲƖůŔƣĲŰШƨŰőċШƚƨĤůŔŰŔƚƣƖċĦŔŹŰШĦŸŰƣŔŰƨċШĲШőŸůŸǂĳŰĲċШČƚШŉċƚĲƚШĬĲШĬĲƚůĲŰƨǍċĬŸЯШůĲƚƣƨƖċШ
ĲШůŸĲŰĬċЮ 

?ĲƚůĲŰƨǍċĬŸЯШůĲƚƣƨƖċШĲШůŸĲŰĬċ 

ШƓƖĲƓċƖċĦŔŹŰШĬċШůċƣĲƖŔċШƓƖŔůċШƨƣŔũŔǍċĬċШŰċШĲũċĤŸƖċĦŔŹŰШĬŸƚШůċƣĲƖŔċŔƚШĦĲƖČůŔĦŸƚШĦŸŰƚŔƚƣĲШ
ŰƨŰШĬĲƚůĲŰƨǍċĬŸШƓƖĲƻŔŸШČШĲŰƣƖċĬċШŰċШƓũċŰƣċШĲШŰƨŰőċШůŸĲŰĬċШŰċШƓũċŰƣċЮШ ŸШĬĲƚůĲŰƨǍċĬŸШ
ƖĲĬƩĦĲƚĲШŸШƣċůċŶŸШĬŸШŊƖċŰШĬċШċƖǂŔũċШĦŸŰƚĲŊƨŔŰĬŸШƨŰőċШőŸůŸǂĲŰĲŔǍċĦŔŹŰШĬŸШůċƣĲƖŔċũЯШ
ĲƻŔƣċŰĬŸШƨŰШůċŔŸƖШĦŸŰƚƨůŸШĲŰĲƖǂĳƣŔĦŸШĲШċũŸŰŊċŰĬŸШċШƻŔĬċШƩƣŔũШĬŸƚШĲƕƨŔƓŸƚЮШÖŰőċШƻĲǍШ
ĬĲƚůĲŰƨǍċĬċЯШŸƚШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШƣŔƓŸƚШĬĲШċƖǂŔũċШƓŹĬĲƚĲШċũůċĦĲŰċŰШĲŰШǍŸŰċƚШőċĤŔũŔƣċĬċƚШƓċƖċШ
ŔƚŸШŸƨШĲŰШƚŔũŸƚЮШ ШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰЯШůĲƚƣƩƖċƚĲШċШƓƖŸƓŸƖĦŔŹŰШĬĲШċƖǂŔũċƚЯШĬĲƚŊƖċƚċŰƣĲƚШĲШƓŸƚŔĤũĲƚШ
ċĬŔƣŔƻŸƚШƕƨĲШƻċŰШŉŸƖůċƖШċШůĲƚƣƨƖċШċƖĦŔũũŸƚċЮШÂċƖċШŔƚŸШĲůƓƖĳŊċŰƚĲШƚŔũŸƚШŔŰĬĲƓĲŰĬĲŰƣĲƚШĦŸŰШ
ĬŸƚŔǯĦċĬŸƖĲƚШŸƨШĦċŔǂŹŰƚШċũŔůĲŰƣċĬŸƖĲƚШĲоŸШĦŔŰƣċƚШƣƖċƚƓŸƖƣċĬŸƖċƚЮШ ШůŸĲŰĬċШĦŸŰƚŔƚƣĲШ
ŰƨŰőċШƚĲŊƨŰĬċШƖĲĬƨĦŔŹŰШĬŸШƣċůċŶŸШĬċƚШƓċƖƣŖĦƨũċƚШĬĲШċƖǂŔũċЯШĲůƓƖĲŊċŰĬŸШůƨŖŶŸƚШĬĲШ
ůċƖƣĲũŸƚЯШĬĲШĤŹũċƚШŸƨШĬĲШƖƨũŸƚЯШĬĲƚŔŰƣĲŊƖċĬŸƖĲƚЯШũċůŔŰċĬŸƖĲƚШĲƣĦЮШ ШůŸĲŰĬċШƓŸĬĲШƚĲƖШ
ƖĲċũŔǍċĬċШƓŸƖШƻŖċШőƩůŔĬċШŸƨШƓŸƖШƻŖċШƚĲĦċЮ 

 
 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΨдЮEƚƕƨĲůċЮĬċЮŉċƚĲЮĬĲЮůŸĲŰĬċЮĲЮůŸũĬĲŸЮĬĲŰƣƖŸЮĬŸЮƓƖŸĦĲƚŸЮƓƖŸĬƨƣŔƻŸЮĬĲЮċƖǂŔũċЮĦŸĦŔĬċдЮ[ŸŰƣĲжЮ
cfÉÂ xòÑ 

ůċƚċĬŸ 

ÖŰőċШƻĲǍШƕƨĲШƚĲШċũĦċŰǍċƖŸŰШŸƚШŰŔƻĲŔƚШĬĲШŊƖċŰƨũŸůĲƣƖŖċШƖĲƕƨŔƖŔĬŸƚШŰċШůċƣĲƖŔċШƓƖŔůċШ
ŔŰƣƖŸĬƩĦĲƚĲШċШċƖǂŔũċШŰċШċůċƚċĬŸƖċЯШŸŰĬĲШƚĲШƓƖŸĬƨĦŔƖČШċШƓƖŔůĲŔƖċШċĬŔĦŔŹŰШĬĲШċƨŊċЯШƓċƖċШ
ŸĤƣĲƖШƨŰőċШůċƚċШƓũČƚƣŔĦċШůŸũĬĲċĤũĲШƓŸƖШĲǂƣƖƨƚŔŹŰЮШ ШĦċŰƣŔĬċĬĲШĬĲШċƨŊċШƕƨĲШƚĲШŔŰƣƖŸĬƨĦĲШ
ĬĲƓĲŰĬĲШĬċШőƨůŔĬċĬĲШĦŸċШƕƨĲШƻĲŶċШċШċƖǂŔũċШĬċШĦċŰƣĲŔƖċШĲШĬċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĦũŔůČƣŔĦċƚШČƚШƕƨĲШ
ĲƚƣĲċШĲǂƓŸƚƣċШĬƨƖċŰƣĲШċШŉċƚĲШĬĲШċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸЮ 

~ŸũĬĲŸ 

ÂŸƚƣĲƖŔŸƖůĲŰƣĲШŉċŔƚĲШƓċƚċƖШċШċƖǂŔũċШƓŸũċШĲǂƣƖƨƚŸƖċШŸƨШŊċũũĲƣĲƖċЯШŸŰĬĲЯШůĲĬŔċŰƣĲШĤŸůĤċШƚĲŰШ
ĦċƖŊċЯШĲǂƣƖČĲƚĲШŸШċŔƖĲШƕƨĲШƓƨŔĬĲƚĲШĦŸŰƣĲƖШċШůċƚċШĲШƓƖĲƚŔŹŰċƚĲШĦŸŰƣƖċШƨŰШůŸũĬĲЯШŸĤƣĲŰĬŸШ
ƨŰőċШĤċƖƖċШĦŸŰŉŸƖůċĬċШĦŸċШŉŸƖůċШĬŸШƓƖŸĬƨƣŸЮШ9ŸŰШĲƚƣĲШƚŔƚƣĲůċЯШƖĲĬƩĦĲƚĲШŸШĦŸŰƚƨůŸШĬĲШ
ċƨŊċШŰċШŔŰĬƨƚƣƖŔċШĲШƓŹĬĲƚĲШƣƖċĤċũũċƖШĦŸŰШƓċƚƣċƚШĦĲƖČůŔĦċƚШůČŔƚШƚĲĦċƚЮ 

9ŸƖƣċĬŸШĲШċůŸŰƣŸċĬŸ 

ÑƖċƚШŸШƚĲƨШƓċƚŸШƓŸũċШĲǂƣƖƨƚŸƖċЯШċШĤċƖƖċШĦŸŰŉŸƖůċĬċШŉċŔƚĲШƓċƚċƖШċШƣƖċƻĳƚШĬŸШĦŸƖƣċĬŸƖШŸŰĬĲШ
ƚĲШǯǂċƖČŰШċƚШĬŔůĲŰƚŔŹŰƚШǯŰċŔƚШĬŸШƓƖŸĬƨƣŸЮШ§ШůċƣĲƖŔċũШĦĲƖČůŔĦŸШċůŸŰƣŹċƚĲШĲŰШċŰĬĲŔƚШŸƨШ
ƻċŊŸŰĲƣċƚШċŰƣĲƚШĬĲШŔŰƣƖŸĬƨĦŔũŸШŰŸШƚĲĦċĬĲƖŸЮ 

ÉĲĦċĬŸШĲШĦŸĦĦŔŹŰ 

§ШůċƣĲƖŔċũШċůŸŰƣŸċĬŸШŔŰƣƖŸĬƩĦĲƚĲШŰŸШƚĲĦċĬĲƖŸЯШŸŰĬĲШƚĲШĤƨƚĦċШƖĲĬƨĦŔƖШŸШĦŸŰƣŔĬŸШĬĲШ
őƨůŔĬċĬĲШĬċƚШƓĲǍċƚШċƣċШƨŰШΝрΞӖЮШ§ШůċƣĲƖŔċũШƓƖŸĦĲĬĲŰƣĲШĬŸШƚĲĦċĬĲƖŸШĲŰƣƖċШŰŸШŉŸƖŰŸШƣƩŰĲũШ
ƓċƖċШŸШƓƖŸĦĲƚŸШĬĲШĦŸĦĦŔŹŰЯШƕƨĲШĦŸŰƚƣċШĬĲШƣƖĲƚШǍŸŰċƚШĬŔŉĲƖĲŰĦŔċĬċƚЯШƕƨĲĦĲůĲŰƣŸЯШĦŸĦĦŔŹŰШ
ĲШċƖƖĲŉƖŔċĬŸЮШ Ш ƣĲĦŰŸũŸǂŖċШ ċĦƣƨċũШ ĬŸƚШ ŉŸƖŰŸƚШ ƣƩŰĲũĲƚШ ƓĲƖůŔƣĲШ ũŸŊƖċƖШ ƨŰőċШ ƓƖŸĬƨĦŔŹŰШ
ŔŰĬƨƚƣƖŔċũШĬĲШůċƣĲƖŔċŔƚШĦĲƖČůŔĦŸƚШĦƨŰШĲǂĦĲũĲŰƣĲШƖĲŰĬĲůĲŰƣŸШƣĳƖůŔĦŸЮШ ƚŖЯШũŹŊƖċƚĲШƖĲĬƨĦŔƖШ
ŸШĦŸŰƚƨůŸШĲŰĲƖǂĳƣŔĦŸШĲШƣċůĳŰШċƚШĲůŔƚŔŹŰƚШĬĲШŊċƚĲƚШČШċƣůŸƚŉĲƖċЮ 



 

ΝΠ 

 
 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΩдЮEƚƕƨĲůċЮĬċЮŉċƚĲЮĬĲЮƚĲĦċĬŸЮĲЮĦŸĦĦŔŹŰЮĬĲŰƣƖŸЮĬŸЮƓƖŸĦĲƚŸЮƓƖŸĬƨƣŔƻŸЮĬĲЮċƖǂŔũċЮĦŸĦŔĬċдЮ[ŸŰƣĲжЮ
cfÉÂ xòÑ 

9ŸƖƣċĬŸШĲШƣƖċƣċůĲŰƣŸШƚƨƓĲƖǯĦŔċũШĬĲШƓĲǍċƚ 

ÖŰőċШƻĲǍШůŸũĬĲċĬċШċШĤċƖƖċШĬĲШċƖǂŔũċЯШŸШĦŸƖƣċĬŸƖШċǂƨƚƣċШċƚШĬŔůĲŰƚŔŹŰƚШǯŰċŔƚШĬċƚШƓĲǍċƚЯШ
ŊċƖċŰƣŔŰĬŸШ ƨŰŔŉŸƖůŔĬċĬĲШ ĲШ ƓƖĲĦŔƚŔŹŰЮШ ÂŸƚƣĲƖŔŸƖůĲŰƣĲЯШ ċƚШ ƓĲǍċƚШ ƓŸĬĲŰШ ƚŸůĲƣĲƖƚĲШ ċШ
ĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШƣƖċƣċůĲŰƣŸƚШƚƨƓĲƖǯĦŔċŔƚШċŰƣĲƚШĬŸШƚĲĦċĬŸШĲШċШĦŸĦĦŔŹŰЯШĦŸШǯŰШĬĲШůĲũũŸƖċƖШċƚШƚƩċƚШ
ƓƖĲƚƣċĦŔŹŰƚШĲƚƣĳƣŔĦċƚШĲШŉƨŰĦŔŸŰċŔƚЮШEŰƣƖĲШĲƚƣĲƚШƣƖċƣċůĲŰƣŸƚШĬĲƚƣċĦċŰШŸШĲƚƣƖŔċĬŸШŸƨШƖċŔċĬŸШ
ƓċƖċШůĲũũŸƖċƖШċШċĬőĲƖĲŰĦŔċШĲŰШŸĤƖċЯШŸШĤŔƚĲũċĬŸШĬĲШĦċŰƣŸƚЯШŸШƖĲĦƨĤƖŔůĲŰƣŸШĦŸŰШĲŰŊŸĤĲƚШŸƨШ
ĲƚůċũƣĲƚШĲЯШŰċũŊƩŰƚШĦċƚŸƚЯШċШŔŰĦŸƖƓŸƖċĦŔŹŰШĬĲШƣĲǂƣƨƖċƚЮШEƚƣċƚШŸƓĲƖċĦŔŹŰƚШƓĲƖůŔƣĲŰШŸĤƣĲƖШ
ƓƖŸĬƨƣŸƚШĦĲƖČůŔĦŸƚШĦŸŰШůĲũũŸƖĲƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШƣĳĦŰŔĦċƚШĲШƨŰШċĦċĤċĬŸШůČŔƚШċĬĲĦƨċĬŸШ
ċŸШƚĲƨШƨƚŸШǯŰċũЮ 

EůƓċƕƨĲƣċĬŸШĲШċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸ 

ÑĲƖůŔŰċĬŸШ ŸШ ƓƖŸĦĲƚŸШĬĲШ ĦŸĦĦŔŹŰЯШ ƓƖŸĬƩĦĲƚĲШ ŸШ ĬĲƚċƓŔũċĬŸШĬŸƚШ ůċƣĲƖŔċŔƚШ ĦĲƖČůŔĦŸƚШ
ƓƖŸĦĲĬĲŰƣĲƚШĬċƚШƻċŊŸŰĲƣċƚЯШĲШŸШƚĲƨШĬĲƓŹƚŔƣŸШƚŸĤƖĲШċШũŔŶċШĬĲШĲůƓċƕƨĲƣċĬŸШĲШƓũċƚƣŔǯĦċĬŸЮШ
ÂŸƖШƩũƣŔůŸЯШŸƚШƓċƕƨĲƣĲƚШċũůċĦĳŰċŰƚĲШŰŸШƓċƣŔŸШĲǂƣĲƖŔŸƖШČШĲƚƓĲƖċШĬĲШƚĲƖШƣƖċŰƚƓŸƖƣċĬŸƚШċƣċШŸШ
ĲůƓƖċǍċůĲŰƣŸШ ĬċƚШ ŸĤƖċƚЮ

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΪдЮEƚƕƨĲůċЮĬċЮŉċƚĲЮĬĲЮĲůƓċƕƨĲƣċĬŸЮĲЮċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸЮĬĲŰƣƖŸЮĬŸЮƓƖŸĦĲƚŸЮƓƖŸĬƨƣŔƻŸЮĬĲЮċƖǂŔũċЮ

ĦŸĦŔĬċдЮ[ŸŰƣĲжЮcfÉÂ xòÑ 

ΣЮ ?ĲƚĦƖŔĦŔŹŰШĬŸƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸ 

ÂċƖċШ ƨŰőċШ ĲŉĲĦƣŔƻċШ ƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ ĬŸƚШ ƖŔƚĦŸƚШ ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШ ĲШ ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШ ŰŸШ ƚĲĦƣŸƖШ ĬĲШ
ŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШ ĬĲШ ũċĬƖŔũũŸƚШ ĲШ ƣĲũũċƚШ ĬĲШ ċƖǂŔũċШ ĦŸĦŔĬċЯШ ĳШ ŔŰĬŔƚƓĲŰƚċĤũĲШ ĦŸůƓƖĲŰĬĲƖШ ĲŰШ
ƓƖŸŉƨŰĬŔĬċĬĲШċƚШƣċƖĲŉċƚЯШƖĲƚƓŸŰƚċĤŔũŔĬċĬĲƚШĲШĬĲůċŰĬċƚШċƚŸĦŔċĬċƚШċШĦċĬċШƓŸƚƣŸШĬĲШ
ƣƖċĤċũũŸЮ 

ÖŰőċШĬĲƚĦƖŔĦŔŹŰШĬċƚШŉƨŰĦŔŹŰƚШŔŰőĲƖĲŰƣĲƚШċШĦċĬċШƖŸũШƓĲƖůŔƣĲШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШŸƚШŉŸĦŸƚШĬĲШƖŔƚĦŸШ
ĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚЯШĬĲƚĬĲШŸƚШƚŸĤƖĲĲƚŉŸƖǍŸƚШŉŖƚŔĦŸƚШĲШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШċƣċШċƚШĦċƖŊċƚШ
ůĲŰƣċŔƚШĲШċШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬŸШƣƖċĤċũũŸЮ 

7ċƚĲČŰĬŸŰŸƚШŰŸƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШŔŰĦũƨŖĬŸƚШŰŸШĦŸŰƻĲŰŔŸШĦŸũĲĦƣŔƻŸШĲƚƣċƣċũШĬĲШƣĲũũċƚЯШ
ũċĬƖŔũũŸƚШĲШƓĲǍċƚШĲƚƓĲĦŔċŔƚШĬĲШċƖǂŔũċШĦŸĦŔĬċЯШċШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰЯШƓƖŸƓŸƖĦŔŹŰċƚĲШƨŰőċШƻŔƚŔŹŰШǂĲƖċũШ
ĬŸƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШƓŸƚƣŸƚШƕƨĲШĦŸůƓŸŶĲŰШċШĲƚƣƖƨƣƨƖċШŸƓĲƖċƣŔƻċШĬĲƚƣċƚШŉČĤƖŔĦċƚЯШƚĲŰƣċŰĬŸШċƚШ
ĤċƚĲƚШƓċƖċШƨŰőċШċƻċũŔċĦŔŹŰШĲШǂĲƚƣŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШůČŔƚШƓƖĲĦŔƚċШĲШċĬċƓƣċĬċШČШƖĲċũŔĬċĬĲШĬŸШ
ƚĲĦƣŸƖЮ 

 

 



 

ΝΡ 

 

ÑČĤŸċЮΤдЮÅĲƚƨůŸЮĬŸƚЮƓŸƚƣŸƚЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸЮĬŸЮƓƖŸĦĲƚŸЮƓƖŸĬƨƣŔƻŸЮĬŸƚЮƓƖŸĬƨƣŸƚЮĬĲЮċƖǂŔũċЮĦŸĦŔĬċ1 

PROCESO POSTO DE TRABALLO POSTOS EN ITC 02.1.02 

Extracción de arxilas Dirección facultativa (Enxeñeiro ou 
Licenciado/Diplomado) 

a) Técnicos titulados 

Maquinista de pa cargadora c) Operadores de maquinaria de 
arranque/carga/viales Maquinista de retroexcavadora 

Condutor de camión dumper 
e) Operadores de maquinaria de transporte Condutor de camión convencional (bañeira, 

tráiler) 
Almacenamento e 
alimentación de materias 
primas en fábrica  

Maquinista de pa cargadora 
c) Operadores de maquinaria de 
arranque/carga/viales 

Condutor de camión dumper 
e) Operadores de maquinaria de transporte Condutor de camión convencional (bañeira, 

tráiler) 
Desmenuzado, mestura e 
moenda 

Operario de desmenuzado, mestura e/o moenda 
(molinero) 

c) Operadores de trituración/clasificación 

Moldeo (extrusora o u galletera)  Operador de moldeo (galletero т extrusión) i) Operadores de moldeo e/o sinterización 

Amontoado  Operario apilador, carga automática de vagonetas 
(Apilador) 

j) Operadores de plantas de materiais para a 
construción 

Secado e cocción  Hornero cocedor g) Operadores de fornos 
Empaquetado e 
almacenamento  
 

Operario empaquetado e/o flejado automático 
j) Operadores de plantas de materiais para a 
construción Almacenero 

Condutor de carretilla elevadora 
Mantemento  Encargado taller 

m) Operadores de mantemento mecánico e/o 
eléctrico Operario de mantemento mecánico 

Operario de mantemento eléctrico 
Laboratorio  Encargado de laboratorio 

l) Operadores de laboratorio 
Laborante 

Operacións auxiliares  
 

Limpadores (varredoras) d) Administración e persoal de servizos 
distintos aos de mantemento 

Postos de traballo relacionados 
cos anteriores de xestión de 
equipos  
 

Xefe de fábrica, encargado xeral de fábrica. 
b) Encargados e/o vixiantes 

Encargado fábrica т xefe de equipo 

Enxeñeiro ou licenciado a) Técnicos titulados 

Postos de administración e 
xestión da empresa  

Titulado/a Universitario/a  
b) Técnicos titulados que non participan no 
proceso produtivo 

Xefe Administrativo d) Administración e persoal de servizos 
distintos aos de mantemento 
e) Varios 

Xefe de compras/vendas 
Administrativo 

5.2 Actividades de exterior ШΡЮΠШEƚƣċĤũĲĦĲůĲŰƣŸƚШĬĲШĤĲŰĲǯĦŔŸ ШΡЮΡШÂŸƚƣŸƚШĦŸůƩŰƚ 

EǂƣƖċĦĦŔŹŰШĬĲ ƖǂŔũċƚ 

и ?ŔƖĲĦĦŔŹŰШ[ċĦƨũƣċƣŔƻċШыÑŔƣƨũċĬŸШƨŰŔƻĲƖƚŔƣċƖŔŸьаШSupervisa e dirixe os aspectos 
técnicos da extracción de arxila, asegurando o cumprimento das normativas e a 
eficiencia das operacións.Ш 

 
и ~ċƕƨŔŰŔƚƣċШĬĲШƓċШĦċƖŊċĬŸƖċаШ§ƓĲƖċШƨŰőċШƓċШĦċƖŊċĬŸƖċШƓċƖċШĲƚĦċƻċƖЯШĦċƖŊċƖШĲШ
ůŸƻĲƖШŊƖċŰĬĲƚШĦċŰƣŔĬċĬĲƚШĬĲШċƖǂŔũċШĬĲŰƣƖŸШĬŸШƚŔƣŔŸШĬĲШĲǂƣƖċĦĦŔŹŰЮ 

 

 
1ШEƚƣĲƚШƚŸŰШŸƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШĦŸŰШƣŸĬŸЯШĲǂŔƚƣĲŰШůČŔƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШŰŸШƚĲĦƣŸƖШ
ĦĲƖċůŔƚƣċШƖĲĦŸũũŔĬŸƚШƣċŰƣŸШŰŸШ9ŸŰƻĲŰŔŸШ9ŸũĲĦƣŔƻŸШĲƚƣċƣċũШĬĲШÑĲũũċƚЯШũċĬƖŔũũŸƚШĲШƓĲǍċƚШĲƚƓĲĦŔċŔƚШĬĲШ
ċƖǂŔũċШĦŸĦŔĬċШĦŸůŸШŰċШfÑ9ШΜΞЮΝЮΜΞШĬĲШ[ŸƖůċĦŔŹŰШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШƓċƖċШŸШĬĲƚĲůƓĲŶŸШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШ
ƚĲШċũŊƩŰШƓŸƚƣŸШŰŸŰШĲƚƣČШƖĲĦŸũũŔĬŸШŰċШƣČĤŸċШċŰƣĲƖŔŸƖШƓƨŔĬĲŰШċƣŸƓċũŸƚШĲŰШѻĬŔĦőċШŰŸƖůċƣŔƻċЮ 



 

ΝΣ 

и ~ċƕƨŔŰŔƚƣċШĬĲШƖĲƣƖŸĲǂĦċƻċĬŸƖċаШ§ƓĲƖċШƨŰőċШƖĲƣƖŸĲǂĦċƻċĬŸƖċШƓċƖċШĲƚĦċƻċƖШĲШ
ƖĲċũŔǍċƖШŸƨƣƖċƚШƣċƖĲŉċƚШĬĲШůŸƻĲůĲŰƣŸШĬĲШƣĲƖƖċƚШŰŸШƓƖŸĦĲƚŸШĬĲШĲǂƣƖċĦĦŔŹŰШĬĲШċƖǂŔũċЮ 

 
и 9ŸŰĬƨƣŸƖоċШĬĲШĦċůŔŹŰШĬƨůƓĲƖаШ9ŸŰĬƨĦĲШƨŰШĦċůŔŹŰШĬƨůƓĲƖШƓċƖċШƣƖċŰƚƓŸƖƣċƖШċШ
ċƖǂŔũċШ ĲǂƣƖċŖĬċШ ĬĲƚĬĲШ ŸШ ƚŔƣŔŸШ ĬĲШ ĲƚĦċƻċĦŔŹŰШ ċƣċШ ċƚШ ČƖĲċƚШ ĬĲƚŔŊŰċĬċƚШ ĬĲШ
ċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸШŸƨШƓƖŸĦĲƚċůĲŰƣŸЮ 

 
и 9ŸŰĬƨƣŸƖоċШ ĬĲШ ĦċůŔŹŰШ ĦŸŰƻĲŰĦŔŸŰċũШ ыĤċŶĲŔƖċЯШ ƣƖČŔũĲƖьаШ9ŸŰĬƨĦĲШ ĦċůŔŹŰƚШ
ĲƚƣČŰĬċƖШ ыƓŸƖШ ĲǂĲůƓũŸЯШƻŸũƕƨĲƣĲƚЯШ ƣƖČŔũĲƖĲƚьШ ƓċƖċШ ƣƖċŰƚƓŸƖƣċƖШċƖǂŔũċШ ŸƨШŸƨƣƖŸƚШ
ůċƣĲƖŔċŔƚЯШċШůŔƩĬŸШĲŰШĬŔƚƣċŰĦŔċƚШůČŔƚШũŸŰŊċƚШŸƨШƓŸƖШĲƚƣƖċĬċƚШƓƩĤũŔĦċƚЮ 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΫдЮ~ċƕƨŔŰŔƚƣċЮĬĲЮƓċЮĦċƖŊċĬŸƖċдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ũůċĦĲŰċůĲŰƣŸШĲШũŔůĲŰƣċĦŔŹŰШĬĲШ~ċƣĲƖŔċƚШÂƖŔůċƚШĲŰШ[ČĤƖŔĦċ 

и ~ċƕƨŔŰŔƚƣċШĬĲШƓċШĦċƖŊċĬŸƖċаШ§ƓĲƖċШƨŰőċШƓċШĦċƖŊċĬŸƖċШƓċƖċШůŸƻĲƖШĲШĦċƖŊċƖШ
ůċƣĲƖŔċƚШƓƖŔůċƚШыĦŸůŸШċƖǂŔũċьШŰċƚШũŔŶċƚШĬĲШƓƖŸĦĲƚċůĲŰƣŸШĬċШŉČĤƖŔĦċЮ 

 
и 9ŸŰĬƨƣŸƖоċШĬĲШĦċůŔŹŰШĬƨůƓĲƖаШ9ŸŰĬƨĦĲШƨŰШĦċůŔŹŰШĬƨůƓĲƖШƓċƖċШƣƖċŰƚƓŸƖƣċƖШ
ůċƣĲƖŔċƚШ ƓƖŔůċƚШ ĬĲŰƣƖŸШ ĬċƚШ ŔŰƚƣċũċĦŔŹŰƚШ ĬċШ ŉČĤƖŔĦċЯШ ċШ ůŔƩĬŸШ ĬĲƚĬĲШ ŸШ
ċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸШċƣċШċƚШČƖĲċƚШĬĲШƓƖŸĦĲƚċůĲŰƣŸЮ 

и 9ŸŰĬƨƣŸƖоċШ ĬĲШ ĦċůŔŹŰШ ĦŸŰƻĲŰĦŔŸŰċũШ ыĤċŶĲŔƖċЯШ ƣƖČŔũĲƖьаШ9ŸŰĬƨĦĲШ ĦċůŔŹŰƚШ
ĲƚƣČŰĬċƖШƓċƖċШƣƖċŰƚƓŸƖƣċƖШůċƣĲƖŔċƚШƓƖŔůċƚЯШƓŸƣĲŰĦŔċũůĲŰƣĲШĬĲƚĬĲШŉŸŰƣĲƚШĲǂƣĲƖŰċƚШ
ċƣċШŸШċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸШĬċШŉČĤƖŔĦċШŸƨШĲŰƣƖĲШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШČƖĲċƚШĬĲƚƣċЮ 

?ĲƚůĲŰƨǍċĬŸЯШ~ĲƚƣƨƖċШĲШ~ŸĲŰĬċ 

¶ Operario/a de desmenuzado, mestura e/o moenda (molinero): Opera a 
maquinaria para triturar, mesturar e moer as materias primas ata obter un po fino 
ou a consistencia desexada para o seu posterior procesamento. A este rol a miúdo 
coñéceselle como "molinero". 

~ŸũĬĲċĬŸ 

¶ Operador/a de moldeo (galletero т extrusión): Opera as máquinas que forman a 
mestura de arxila en formas específicas, a miúdo utilizando procesos de extrusión 
para crear ladrillos, tellas ou outros produtos. 



 

ΝΤ 

 

9ŸƖƣċĬŸШĲШůŸŰƣŸċĬŸ 
¶ Operario/a apilador/a, carga automática de vagonetas (Apilador): Opera 

equipos que cortan e amontoan automaticamente os produtos de arxila formados, 
así como equipos para a carga automática en vagonetas ou transportadores para o 
seu traslado ao secado ou cocción. 
 

ÉĲĦċĬŸШĲШ9ŸĦĦŔŹŰ 

¶ Hornero cocedor/Hornera cocedora: Opera e supervisa os fornos durante o 
proceso de cocción, controlando a temperatura e a duración para asegurar a 
vitrificación adecuada dos produtos de arxila. 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤΣдЮxċĬƖŔũũŸƚЮċŰƣĲƚЮĬĲЮƚĲƖЮĦŸĦŔĬŸƚдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮάдEǂƣƖƨƚŸƖċф~ŸũĬĲċĬŸƖċдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 



 

ΝΥ 

EůƓċƕƨĲƣċĬŸШĲШũůċĦĲŰċůĲŰƣŸ 

¶ Operario/a empaquetado e/o flejado automático:  Opera maquinaria 
automatizada que empaqueta e fleja os produtos de arxila terminados para o seu 
envío ou almacenamento. 

 
¶ Almacenero/a:  Xestiona o inventario e a organización dos produtos terminados no 

almacén, encargándose da recepción e o despacho. 
 
¶ Conductor/a de carretilla elevadora:  Opera unha carretilla elevadora para mover, 

cargar e descargar produtos terminados paletizados dentro do almacén e para o 
seu despacho. 

 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤΤдЮÂĲƖƚŸċЮƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮĲŰЮĦċĬƖŸЮĬĲЮůċŰĬŸдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

~ċŰƣĲůĲŰƣŸ 

¶ Encargado/a taller:  Supervisa o taller e o equipo de mantemento, supervisando as 
reparacións e o mantemento preventivo da maquinaria. 
 

¶ Operario/a de mantemento mecánico:  Realiza reparacións mecánicas, solución 
de problemas e mantemento preventivo en toda a maquinaria e equipos da fábrica. 
 

¶ Operario/a de mantemento eléctrico:  Realiza reparacións eléctricas, solución de 
problemas e mantemento preventivo nos sistemas eléctricos e compoñentes da 
maquinaria da fábrica. 

xċĤŸƖċƣŸƖŔŸ 

¶ Encargado/a de laboratorio:  Xestiona as operacións do laboratorio, incluíndo 
probas de control de calidade, análise de materiais e supervisión do persoal do 
laboratorio. 
 



 

ΝΦ 

 

¶ Laborante:  Realiza probas e análises de materias primas, mostras en proceso e 
produtos terminados no laboratorio. 

§ƓĲƖċĦŔŹŰƚШƨǂŔũŔċƖĲƚ 

¶ Limpadores /as (varredoras ): Realiza tarefas de limpeza xeral en toda a fábrica, a 
miúdo operando máquinas varredoras. 

ÂŸƚƣŸƚШĬĲШÑƖċĤċũũŸШĬĲШñĲƚƣŔŹŰШĬĲШEƕƨŔƓŸƚ 

¶ Xefe/a de fábrica, encargado/a xeneral  de fábrica:  responsable xeral das 
operacións da fábrica, incluíndo a produción, a eficiencia e a xestión do persoal. 

 
¶ Encargado/a fábrica т xefe/a de equipo:  Supervisor ou líder de equipo 

responsable dunha sección ou quenda específico dentro da fábrica, xestionando 
un equipo de traballadores. 

 
¶ Enxeñeiro/a ou licenciado/a:  Posúe un título universitario en enxeñería ou un 

campo relacionado, a miúdo involucrado na optimización de procesos, o 
desenvolvemento de produtos ou a resolución de problemas técnicos. 

 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤΥдЮÂĲƖƚŸċЮƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮƖĲƻŔƚċŰĬŸдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ÂŸƚƣŸƚШĬĲШ ĬůŔŰŔƚƣƖċĦŔŹŰШĲШñĲƚƣŔŹŰШĬċШEůƓƖĲƚċ 

¶ Titulado/a Universitario/a : Profesionais con títulos universitarios involucrados na 
dirección de alto nivel, a dirección técnica ou a planificación estratéxica a miúdo 
en roles de dirección de nivel medio ou de asesoramento técnico. 

¶ Xefe/a administrativo:  Xestiona as funcións administrativas da empresa, 
incluíndo as operacións de oficina, o mantemento de rexistros e o persoal de apoio. 

¶ Xefe/a de compras/ven das: Responsable dos departamentos de compras e/o 
vendas, encargado da adquisición de materiais e a venda de produtos terminados. 

¶ Administrativo/a:  Realiza tarefas xerais de apoio administrativo e de oficina, como 
a introdución de datos, a programación e a correspondencia. 



 

ΞΜ 

ΣЮΝШÂŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĲШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШ 

Unha vez definidos os postos de traballo contemplados no Convenio Colectivo Estatal de 
Tejas, Ladrillos y Piezas Especiales de Arcilla Cocida (Resolución de 24 de noviembre de 
2023, de la Dirección General de Trabajo, por la que se registra y publica el Convenio 
colectivo estatal de tejas, ladrillos y piezas especiales de arcilla cocida. «BOE» núm. 292, 
de 7 de diciembre de 2023), resulta fundamental establecer a relación entre estes e os 
posibles riscos ergonómicos aos que poderían estar expostos as persoas traballadoras 
que os desempeñan. 

Un risco ergonómico refírese a calquera factor na contorna laboral que pode causar 
lesións ou problemas de saúde debido a unha interacción inadecuada entre a persoa 
traballadora e o seu posto de traballo. Estes riscos poden xurdir de posturas inadecuadas, 
movementos repetitivos, esforzos excesivos, ou mesmo de factores ambientais como 
iluminación, ruído ou temperatura. A falta dunha correcta adaptación do posto de traballo 
ás características físicas da persoa traballadora pode aumentar a probabilidade de 
desenvolver trastornos musculoesqueléticos, fatiga, estrés, e outros problemas de saúde.  
 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤΦдЮ[ċĦƣŸƖĲƚЮĬĲЮƖŔƚĦŸЮĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚдЮ[ŸŰƣĲжЮf7é 

 
 

https://www.boe.es/eli/es/res/2023/11/24/(8)
https://www.boe.es/eli/es/res/2023/11/24/(8)


 

ΞΝ 
 

§Ш f ÉÉÑШ ŸŉƖĲĦĲШ ƨŰШ
ƓŸƖƣċũШ ƣĲůČƣŔĦŸШ
ĲƚƓĲĦŔċũŔǍċĬŸШ ĲŰШ
ƖŔƚĦŸƚШ 

ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЮШ EƚƣĲШ
ƖĲĦƨƖƚŸШ ĦŸŰǯŊƩƖċƚĲШ
ĦŸůŸШ ƨŰőċШ
ŉĲƖƖċůĲŰƣċШ ĲƚĲŰĦŔċũШ
ƓċƖċШ ŸƚШ ƓƖŸŉĲƚŔŸŰċŔƚШ
ĬŸШƚĲĦƣŸƖЯШŉċĦŔũŔƣċŰĬŸШ
ċШ ĦŸƖƖĲĦƣċШ
ŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШ ĲШ
ċƻċũŔċĦŔŹŰШ ĬŸƚШ
ĬŔƻĲƖƚŸƚШ ƖŔƚĦŸƚШ
ƓƖĲƚĲŰƣĲƚШŰŸƚШƓŸƚƣŸƚШ
ĬĲШƣƖċĤċũũŸШĲШƕƨĲШƓŸĬĲШ
ƖĲƚƨũƣċƖШ ůŸŔШ ƩƣŔũШ ŰċШ
ŔŰĬƨƚƣƖŔċШĦĲƖċůŔƚƣċЮ 

?ĲŰƣƖŸШĬċШƚƩċШƚĲĦĦŔŹŰШÉƨĤůċƣĲƖŔċƚЯШċƚШƓĲƖƚŸċƚШƨƚƨċƖŔċƚШċƣŸƓċƖČŰШƨŰőċШĦũċƚŔǯĦċĦŔŹŰШ
ĬĲƣċũũċĬċШ ĬŸƚШ ĬŔƚƣŔŰƣŸƚШ ƖŔƚĦŸƚШ ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШ ƖĲũĲƻċŰƣĲƚЯШ ċĦŸůƓċŶċĬċШ ĬƨŰőċШ ƻċƚƣċШ
ƖĲĦŸůƓŔũċĦŔŹŰШĬĲШĬŸĦƨůĲŰƣċĦŔŹŰШƣĳĦŰŔĦċЯШŰŸƖůċƣŔƻċШũĲŊċũШċƓũŔĦċĤũĲЯШŰŸƖůċƚШƣĳĦŰŔĦċƚШ
ĲƚƓĲĦŖǯĦċƚШĲШ ƨŰőċШ ƚĲũĲĦĦŔŹŰШ ĬĲШ ũŔŊċǍŹŰƚШ ĬĲШ ŔŰƣĲƖĲƚĲЯШ ĲŰƣƖĲШ ŸƨƣƖŸƚЮШ Ш ŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰШ
ƓƖŸƓŸƖĦŔŸŰċĬċШŰĲƚƣĲШƓŸƖƣċũШĳШĬĲШĦƖƨĦŔċũШŔůƓŸƖƣċŰĦŔċШƓċƖċШċШĲũċĤŸƖċĦŔŹŰШĬƨŰőċШċŰČũŔƚĲШ
ĲǂőċƨƚƣŔƻċШĲШƓƖĲĦŔƚċШĬŸƚШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШŰċШĦŸŰƣŸƖŰċШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĬƨŰőċШŔŰĬƨƚƣƖŔċШĦŸůŸШ
ĳШċШĦĲƖċůŔƚƣċЯШƕƨĲШĦŸŰƣċШĦŸŰШůŸŔƣŸƚШĬĲƚƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШŰċƚШƚƩċƚШƣċƖĲŉċƚШőċĤŔƣƨċŔƚЮШÂŸƖШƣŸĬŸШŔƚŸЯШ
ƖĲĦŸůĲŰĬċůŸƚШ ĲŰĦċƖĲĦŔĬċůĲŰƣĲШ ċШ ĦŸŰƚƨũƣċШ ĬĲƚƣĲƚШ ƓŸƖƣċŔƚШ ĦŸůŸШ ĦŸůƓũĲůĲŰƣŸШ ČШ
ƓƖĲƚĲŰƣĲШŊƨŖċШƣĳĦŰŔĦċЮ 

 O Instituto Galego de Seguridade e 
Saúde Laboral (ISSGA) conta cun 
documento chamado љ~ċƓċШĬĲШƖŔƚco 
ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸШĬĲШ]ċũŔĦŔċњ, v 

estudo exhaustivo sobre a exposición 
da poboación traballadora galega a 
factores de risco relacionados coa 
carga física de traballo, como a 
manipulación manual de cargas, 
posturas forzadas, movementos 
repetitivos, aplicación de forzas e 
mobilización de persoas. O informe 
analiza 125 empresas de distintos 
sectores económicos, considerando 
tamén a perspectiva de xénero. O 
documento destaca a prevalencia de 
trastornos musculoesqueléticos 
derivados do traballo, o seu impacto 
na saúde e a produtividade, e a 
necesidade de mellorar a 
identificación, avaliación e 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤΧдЮÂŸƖƣċũЮƖŔƚĦŸƚЮĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЮf ÉÉÑ 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤΨдЮÂŸƖƣċĬċЮĬŸĦƨůĲŰƣŸЮѨ~ċƓċЮĬĲЮƖŔƚĦŸЮ
ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸЮĬĲЮ]ċũŔĦŔċѨ 

http://issga/portal/contido/documentacion/publicacions/
http://issga/portal/contido/documentacion/publicacions/
https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-ergonomicos
https://issga.xunta.gal/es/biblioteca/mapa-del-riesgo-ergonomico-de-galicia


 

ΞΞ 

prevención dos devanditos riscos na 
contorna laboral galego.

Os riscos ergonómicos máis importantes que afectan o sector ceramista e que analizamos 
nesta guía son os seguintes: 

¶ ~~9аШ~ċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШ~ċŰƨċũШĬĲШ9ċƖŊċƚ 
¶ ~ÅаШ~ŸƻĲůĲŰƣŸƚШÅĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚ 
¶ Â[аШÂŸƚƣƨƖċƚШ[ŸƖǍċĬċƚ 
¶ [аШƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШ[ŸƖǍċƚ 
¶ Âé?аШÂċŰƣċũũċƚШĬĲШéŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШ?ċƣŸƚ 

Manipulación Manual de Cargas (MMC) 

§ШÅĲċũШĬĲĦƖĲƣŸШΠΥΤоΝΦΦΤЯШƚŸĤƖĲШũċƚШĬŔƚƓŸƚŔĦŔŸŰĲƚШůŖŰŔůċƚШĬĲШƚĲŊƨƖŔĬċĬШǃШƚċũƨĬШƖĲũċƣŔƻċƚШċШ
ũċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚШƕƨĲШĲŰƣƖċŶĲШƖŔĲƚŊŸƚЯШĲŰШƓċƖƣŔĦƨũċƖШĬŸƖƚŸũƨůĤċƖĲƚЯШƓċƖċШ
ũŸƚШƣƖċĤċŢċĬŸƖĲƚЯШĬĲǯŰĲШċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚШĦŸůŸжЮџ9ċũƕƨĲƖċЮŸƓĲƖċĦŔŹŰЮĬĲЮ
ƣƖċŰƚƓŸƖƣĲЮŸƨЮƚƨǂĲŔĦŔŹŰЮĬƨŰőċЮĦċƖŊċЮƓŸƖЮƓċƖƣĲЮĬƨŰЮŸƨЮƻċƖŔŸƚЮƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚеЮĦŸůŸЮŸЮ
ũĲƻċŰƣċůĲŰƣŸеЮċЮĦŸũŸĦċĦŔŹŰеЮŸЮĲůƓƨǂĲеЮċЮƣƖċĦĦŔŹŰЮŸƨЮŸЮĬĲƚƓƖċǍċůĲŰƣŸеЮƕƨĲЮƓŸũċƚЮƚƩċƚЮ
ĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚЮŸƨЮĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚЮĲƖŊŸŰŹůŔĦċƚЮŔŰċĬĲĦƨċĬċƚЮĲŰƣƖċŶĲЮƖŔƚĦŸƚеЮĲŰЮƓċƖƣŔĦƨũċƖЮ
ĬŸƖƚŸũƨůĤċƖĲƚеЮƓċƖċЮŸƚЮƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚдѠ 

§ШůċŰĲǂŸШĲШŸШũĲƻċŰƣċůĲŰƣŸШĬĲШĦċƖŊċƚШƚŸŰШċƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШĦċƨƚċƚШĬĲШũƨůĤċũǂŔċƚЮШEƚƣċƚШƓŸĬĲŰШ
ċƓċƖĲĦĲƖШƓŸƖШƚŸĤƖĲĲƚŉŸƖǍŸШŸƨШĦŸůŸШƖĲƚƨũƣċĬŸШĬĲШĲƚŉŸƖǍŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚЮ 

ÉĲŊƨŰĬŸШċШ]ƨŖċШÑĳĦŰŔĦċШĬŸШf ÉÉÑШĲШƕƨĲШĬĲƚĲŰƻŸũƻĲШĲƚƣĲШĬĲĦƖĲƣŸЯШĦŸŰƚŔĬĳƖċƚĲШĦċƖŊċШ
ĦċũƕƨĲƖċШŸĤǂĲĦƣŸШƚƨƚĦĲƓƣŔĤũĲШĬĲШƚĲƖШůŸƻŔĬŸШĲШĦŸůŸШĦƖŔƣĲƖŔŸШċШƚĲŊƨŔƖЯШƕƨĲШŔŊƨċũĲШŸƨШƚƨƓĲƖĲШ
ŸШΟШťŊЮ 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤΩдЮÅĲċũŔǍċĦŔŹŰЮĬƨŰőċЮ~~9ЮƓŸƖЮƓċƖƣĲЮĬƨŰЮŸƓĲƖċƖŔŸдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

~ŸƻĲůĲŰƣŸƚШÅĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШы~Åь 

9ŸŰƚŔĬĳƖċƚĲШůŸƻĲůĲŰƣŸШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸШċШċƕƨĲũШĦŸŰǂƨŰƣŸШĬĲШċĦĦŔŹŰƚШĦŸŰƣŔŰƨċƚШƕƨĲШŔůƓũŔĦċŰШŸШ
ƨƚŸШƖĲŔƣĲƖċĬŸШĬŸШůĲƚůŸШŊƖƨƓŸШŸƚƣĲŸůƨƚĦƨũċƖЮШEƚƣċШƖĲƓĲƣŔĦŔŹŰШůċŰƣŔĬċШŰŸШƣĲůƓŸШƓŸĬĲШ

https://www.boe.es/eli/es/rd/1997/04/14/487/con
https://www.boe.es/eli/es/rd/1997/04/14/487/con
https://www.boe.es/eli/es/rd/1997/04/14/487/con


 

ΞΟ 

ĬĲƚĲŰĦċĬĲċƖШŉċƣŔŊċШůƨƚĦƨũċƖЯШƚŸĤƖĲĦċƖŊċШŉƨŰĦŔŸŰċũЯШĬŸƖШĲЯШĲŰШƩũƣŔůċШŔŰƚƣċŰĦŔċЯШũĲƚŔŹŰƚШĬĲШ
ĦċƖČĦƣĲƖШĦƖŹŰŔĦŸЮ 

ÉĲŊƨŰĬŸШŸШÂƖŸƣŸĦŸũŸШĬĲШƻŔŊŔũċŰĦŔċШƚċŰŔƣċƖŔċШĲƚƓĲĦŖǯĦċШĬĲШũċƚШƓĲƖƚŸŰċƚШƣƖċĤċŢċĬŸƖċƚШƓċƖċШ
ůŸƻŔůŔĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔĬŸƚШШџ§ƚЮŔŰƻĲƚƣŔŊċĬŸƖĲƚЮĬċŰЮĬĲǯŰŔĦŔŹŰƚЮĬŔƻĲƖƚċƚЮƚŸĤƖĲЮŸЮĦŸŰĦĲƓƣŸЮĬĲЮ
ƖĲƓĲƣŔƣŔƻŔĬċĬдЮÖŰőċЮĬċƚЮůČŔƚЮċĦĲƓƣċĬċƚЮĳЮċЮĬĲЮÉŔũƻĲƖƚƣĲŔŰеЮƕƨĲЮŔŰĬŔĦċЮƕƨĲЮŸЮƣƖċĤċũũŸЮƚĲЮ
ĦŸŰƚŔĬĲƖċЮƖĲƓĲƣŔĬŸЮĦċŰĬŸЮċЮĬƨƖċĦŔŹŰЮĬŸЮĦŔĦũŸЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸЮŉƨŰĬċůĲŰƣċũЮĳЮůĲŰŸƖЮĬĲЮΦΣЮ
ƚĲŊƨŰĬŸƚдѠ 

§ШƣƖċĤċũũŸШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸШĬŸƚШůĲůĤƖŸƚШƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚШĬĲŉŖŰĲƚĲШĦŸůŸШċШƖĲċũŔǍċĦŔŹŰШĦŸŰƣŔŰƨċĬċШĬĲШ
ĦŔĦũŸƚШũċĤŸƖċŔƚШƚŔůŔũċƖĲƚШĲŰƣƖĲШƚŔЯШƕƨĲШƚĲШƖĲƓŔƣĲŰШĲŰШĦċŰƣŸШČШƚĲĦƨĲŰĦŔċШƣĲůƓŸƖċũЯШŸШƓċƣƖŹŰШ
ĬĲШŉŸƖǍċƚШĲШċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċƚШĬŸШůŸƻĲůĲŰƣŸЮШ ŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖČůŔĦŸЯШĲƚƣĲШƣŔƓŸШĬĲШ
ĲƚŔǂĲŰĦŔċШĳШŉƖĲĦƨĲŰƣĲШĲŰШƣċƖĲŉċƚШĦŸůŸШŸШĲƚůċũƣċĬŸШůċŰƨċũЯШċШŔŰƚƓĲĦĦŔŹŰШƻŔƚƨċũШĬĲШƓĲǍċƚЯШ
ċШĲůĤċũċǂĲШŸƨШċШĦũċƚŔǯĦċĦŔŹŰЯШŸŰĬĲШŸƚШŸƓĲƖċƖŔŸƚШƖĲƓŔƣĲŰШŸƚШůĲƚůŸƚШǂĲƚƣŸƚШĬƨƖċŰƣĲШ
ĲǂƣĲŰƚŸƚШƓĲƖŖŸĬŸƚШĬĲШƣĲůƓŸЮ 

ÂŸƚƣƨƖċƚШ[ŸƖǍċĬċƚШыÂ[ь 

ƚШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚШƚŸŰШċƕƨĲũċƚШĲŰШċƚШƕƨĲШŸШĦŸƖƓŸЯШŸƨШċũŊƨŰőċШĬŸƚШƚĲƨƚШƓċƖƣĲƚЯШċƣŹƓċƚĲШ
ŰƨŰőċШƓŸƚŔĦŔŹŰШċŉċƚƣċĬċШĬċШƚƩċШċũŔŶċĦŔŹŰШŰċƣƨƖċũШŸƨШŰĲƨƣƖċЯШĦŸůŸШŸĦŸƖƖĲШĲŰШĦċƚŸƚШĬĲШ
ǰĲǂŔŹŰƚЯШ ĲǂƣĲŰƚŔŹŰƚШ ŸƨШ ƖŸƣċĦŔŹŰƚШ ċƖƣŔĦƨũċƖĲƚШ ĲǂĦĲƚŔƻċƚЮШ 9ċŰƣŸШ ůČŔƚШ ƚĲШ ĬĲƚƻŖċШ ƨŰőċШ
ċƖƣŔĦƨũċĦŔŹŰШĬċШƚƩċШƓŸƚŔĦŔŹŰШŰĲƨƣƖċũЯШůċŔŸƖШĳШŸШĲƚŉŸƖǍŸШůƨƚĦƨũċƖШƖĲƕƨŔƖŔĬŸШƓċƖċШƖĲċũŔǍċƖШ
ƨŰőċШƣċƖĲŉċЯШŸШƕƨĲШŔŰĦƖĲůĲŰƣċШċШŉċƣŔŊċШůƨƚĦƨũċƖЮШ ĬĲůċŔƚЯШĲƚƣċƚШƓŸƚŔĦŔŹŰƚШƓŸĬĲŰШǂĲƖċƖШƨŰШ
ċƨůĲŰƣŸШŰċШƣĲŰƚŔŹŰШĬĲШƣĲŰĬŹŰƚЯШũŔŊċůĲŰƣŸƚШĲШŰĲƖƻŔŸƚЯШĲũĲƻċŰĬŸШƚŔŊŰŔǯĦċƣŔƻċůĲŰƣĲШŸШƖŔƚĦŸШ
ĬĲШĬĲƚĲŰƻŸũƻĲƖШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚЮ 

 ŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċЯШĲƚƣĲШƣŔƓŸШĬĲШƓŸƚƣƨƖċƚШĳШĦŸůƩŰШĲŰШƣċƖĲŉċƚШƕƨĲШĲƚŔǂĲŰШċũĦċŰǍċƖШǍŸŰċƚШ
ĬĲШĬŔŉŖĦŔũШċĦĦĲƚŸЯШůċŰŔƓƨũċƖШĦċƖŊċƚШĲŰШĲƚƓċǍŸƚШƖĲĬƨĦŔĬŸƚШŸƨШůċŰƣĲƖШŸШĦŸƖƓŸШŔŰĦũŔŰċĬŸШŸƨШ
ƻŔƖċĬŸШĬƨƖċŰƣĲШũŸŰŊŸƚШƓĲƖŖŸĬŸƚЮШÂŸƖШŔƚŸЯШċШƚƩċШŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШĲШĦŸŰƣƖŸũШƚŸŰШĲƚĲŰĦŔċŔƚШĬĲŰƣƖŸШ
ĬƨŰőċШĲƚƣƖċƣĲǂŔċШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШĲǯĦċǍЮ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤΪдЮEǂĲůƓũŸЮĬĲЮÂŸƚƣƨƖċЮŉŸƖǍċĬċдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/movimientos.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/movimientos.pdf


 

ΞΠ 

ƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШ[ŸƖǍċƚШы [ь 

?ƨƖċŰƣĲШŸШůċŰĲǂŸШĲШĦŸŰƣƖŸũШĬĲШůċƕƨŔŰċƖŔċШŸƨШċШƨƣŔũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШůċŰƨċŔƚЯШĦĲƖƣċƚШ
ċĦĦŔŹŰƚШƓŸĬĲŰШƖĲƕƨŔƖŔƖШċШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШŊƖċŰĬĲƚШŉŸƖǍċƚШŉŖƚŔĦċƚЮШEƚƣĲШƣŔƓŸШĬĲШĲƚŉŸƖǍŸЯШĦċŰĬŸШ
ƚĲШůċŰƣĳŰШŰŸШƣĲůƓŸШŸƨШƚĲШƖĲċũŔǍċШĬĲШŉŸƖůċШƖĲƓĲƣŔĬċЯШƓŸĬĲШƓƖŸƻŸĦċƖШƨŰőċШƚŸĤƖĲĦċƖŊċШĬŸШ
ƚŔƚƣĲůċШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸШĲШŉċƻŸƖĲĦĲƖШċШċƓċƖŔĦŔŹŰШĬĲШũĲƚŔŹŰƚШũċĤŸƖċŔƚЮ 

EƚƣĲШŉċĦƣŸƖШĬĲШƖŔƚĦŸШŰŸŰШĲƚƣČШŰĲĦĲƚċƖŔċůĲŰƣĲШƻŔŰĦƨũċĬŸШČШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШĬĲШĦċƖŊċƚШƓĲƚċĬċƚЯШ
ƚĲŰŹŰШƕƨĲШƓŸĬĲШƓƖĲƚĲŰƣċƖƚĲШĲŰШƣċƖĲŉċƚШŸŰĬĲШĳШŰĲĦĲƚċƖŔŸШĲǂĲƖĦĲƖШŉŸƖǍċШƓċƖċШċĦĦŔŸŰċƖШ
ůĲĦċŰŔƚůŸƚЯШĬĲƚƓƖċǍċƖШŸĤǂĲĦƣŸƚШŸƨШůċŰƣĲƖШŸШĦŸŰƣƖŸũШƚŸĤƖĲШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШŸƨШůċƣĲƖŔċŔƚЮШ
ũŊƩŰƚШĲǂĲůƓũŸƚШĦŸůƩŰƚШŰċШĦŸŰƣŸƖŰċШĦĲƖČůŔĦċШŔŰĦũƩĲŰа 

¶ §ШƨƚŸШĬĲШůċŰĬŸƚШƕƨĲШĬĲĤĲŰШĲůƓƨǂċƖƚĲЯШƣŔƖċƖƚĲШŸƨШůċŰŔƓƨũċƖƚĲШĲŰШĬŔƚƣŔŰƣċƚШ
ĬŔƖĲĦĦŔŹŰƚШыĦċƖċШċƖƖŔĤċЯШċĤċŔǂŸЯШĬĲŰƣƖŸШŸƨШŉŸƚĲьЮ 

¶ §ШċĦĦŔŸŰċůĲŰƣŸШĬĲШƓĲĬċŔƚШŸƨШĦŸŰƣƖŸŔƚШĦŸċƚШĲǂƣƖĲůŔĬċĬĲƚШŔŰŉĲƖŔŸƖĲƚЮ 
¶ §ШĲůƓƨǂĲШŸƨШċƖƖċƚƣƖĲШĬĲШŸĤǂĲĦƣŸƚШƚĲŰШƖŸĬċƚЯШŊƨŖċƚШŰŔŰШƖŸĬĲƣĲƚЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШ
ƓŸƚŔĦŔŹŰШĬĲШƓĳЮ 

EƚƣċƚШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚЯШƚĲШŰŸŰШƚĲШċƻċũŖċŰШĲШĦŸƖƖŔǂĲŰШċĬĲĦƨċĬċůĲŰƣĲЯШƓŸĬĲŰШǂĲƖċƖШƨŰőċШĲũĲƻċĬċШ
ĲƚŔǂĲŰĦŔċШŉŖƚŔĦċШƕƨĲШĦŸůƓƖŸůĲƣĲШċШƚċƩĬĲШĬŸШƣƖċĤċũũċĬŸƖЮ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤΫдЮЮEǂĲůƓũŸЮĬĲЮÂċŰƣċũũċƚЮĬĲЮéŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰЮĬĲЮ?ċƣŸƚдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ÂċŰƣċũũċƚШĬĲШéŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШ?ċƣŸƚШыÂé?ь 

9ŸŰƚŔĬĳƖċƚĲШƨƚƨċƖŔŸШĬĲШƓċŰƣċũũċƚШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШĬċƣŸƚШċШƣŸĬċШƓĲƖƚŸċШƣƖċĤċũũċĬŸƖċШƕƨĲШ
őċĤŔƣƨċũůĲŰƣĲШĲШĬƨƖċŰƣĲШƨŰőċШƓċƖƣĲШƖĲũĲƻċŰƣĲШĬŸШƚĲƨШƣƖċĤċũũŸШŰŸƖůċũШƨƣŔũŔĦĲШƨŰШĲƕƨŔƓŸШĦŸŰШ
ƓċŰƣċũũċШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰЮ 



 

ΞΡ 

ШƨƣŔũŔǍċĦŔŹŰШƓƖŸũŸŰŊċĬċШĬĲШÂċŰƣċũũċƚШĬĲШéŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШ?ċƣŸƚШŰċШĦŸŰƣŸƖŰċШũċĤŸƖċũШƓŸĬĲШ
ǂĲƖċƖШ ƨŰőċШ ƚĲƖŔĲШ ĬĲШ ƖŔƚĦŸƚШ ƕƨĲШ ċŉĲĦƣċŰШ ƓƖŔŰĦŔƓċũůĲŰƣĲШ ČШ ƚċƩĬĲШ ƻŔƚƨċũЯШ ċŸШ ƚŔƚƣĲůċШ
ůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸШĲШČШĦċƖŊċШůĲŰƣċũШĬċШƓĲƖƚŸċШƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮШEŰШůŸŔƣŸƚШĦċƚŸƚЯШĲƚƣĲƚШ
ĲŉĲĦƣŸƚШƓƖŸĬƩĦĲŰƚĲШĬĲШŉŸƖůċШĦŸůĤŔŰċĬċЯШċůƓũŔǯĦċŰĬŸШŸШƚĲƨШŔůƓċĦƣŸШƚŸĤƖĲШŸШĤĲŰĲƚƣċƖШĲШ
ŸШƖĲŰĬĲůĲŰƣŸШĬŸШƓĲƖƚŸċũЮ 

EƚƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШĲƚƣČŰШĲƚƣƖĲŔƣċůĲŰƣĲШƖĲũċĦŔŸŰċĬŸƚШĦŸŰШůƩũƣŔƓũĲƚШŉċĦƣŸƖĲƚЯШĦŸůŸШŸШĬĲƚĲŶŸШ
ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬċШĦŸŰƣŸƖŰċШŉŖƚŔĦċШыŔũƨůŔŰċĦŔŹŰЯШƖƨŖĬŸЯШ
ƣĲůƓĲƖċƣƨƖċьЯШċШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬċШǂŸƖŰċĬċЯШŸƚШƣĲůƓŸƚШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШĲШċƚШƓċƨƚċƚЯШċƚŖШĦŸůŸШ
ŸШŊƖċŸШĬĲШŉŸƖůċĦŔŹŰШĲШĲǂƓĲƖŔĲŰĦŔċШĬŸШƣƖċĤċũũċĬŸƖЮШÂŸƖШŔƚŸЯШƨŰőċШċƻċũŔċĦŔŹŰШċĬĲĦƨċĬċШĬĲĤĲШ
ĦŸŰƣĲůƓũċƖШƣċŰƣŸШŸƚШċƚƓĲĦƣŸƚШƣĲůƓŸƖċŔƚШыƣĲůƓŸШĬĲШƨƚŸШĬŔċƖŔŸЯШĬƨƖċĦŔŹŰШĬċШċƣĲŰĦŔŹŰШ
ĦŸŰƣŔŰƨċШČШƓċŰƣċũũċьШĦŸůŸШŸƚШƓŸƚƣƨƖċũĲƚШĲШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻŸƚЯШĬĲШŉŸƖůċШŔŰƣĲŊƖċĬċЮ 

ШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰЯШŰċШÑČĤŸċШΞШƓƖĲƚĳŰƣċƚĲШċШċƚŸĦŔċĦŔŹŰШĲŰƣƖĲШĦċĬċШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĲШŸƚШƖŔƚĦŸƚШ
ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĲШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШƓŸƣĲŰĦŔċũůĲŰƣĲШƻŔŰĦƨũċĬŸƚШċŸШƚĲƨШĬĲƚĲůƓĲŶŸЮ 

ÑċĤũċЮΥдЮÅĲũċĦŔŹŰЮĲŰƣƖĲЮƓŸƚƣŸƚЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸЮĲЮƓŸƚŔĤũĲƚЮƖŔƚĦŸƚЮċƚŸĦŔċĬŸƚЮċŸƚЮůĲƚůŸƚд 

PROCESO POSTO DE TRABALLO 
RISCOS ERGONÓMICOS 

MMC AF MR PF PVD 
Extracción de arxilas Dirección facultativa 

(Enxeñeiro o 
Licenciado/Diplomado) 

    X 

Maquinista de pa cargadora  X  X  
Maquinista de 
retroexcavadora 

 X  X  

Condutor de camión 
dumper 

 X  X  

Condutor de camión 
convencional 

 X  X  

Almacenamento e alimentación 
de materias primas en fábrica 

Maquinista de pa cargadora    X  
Condutor de camión 
dumper 

   X  

Condutor de camión 
convencional  

   X  

Desmenuzado, mestura e 
moenda 

Operario de desmenuzado, 
mestura e/o moenda 
(molinero) 

X X X X  

Moldeo (extrusora ou galletera) Operador de moldeo 
(galletero т extrusión) 

X X X X  

Cortado e amontoado Operario apilador, carga 
automática de vagonetas 
(Apilador) 

X  X X  

Secado e cocción Hornero cocedor      
Empaquetado e 
almacenamento 

Operario empaquetado e/o 
flejado automático 

  X X  

Almacenero X     
Condutor de carretilla 
elevadora 

     

Mantemento Encargado taller      
Operario de mantemento 
mecánico 

  X X  

Operario de mantemento 
eléctrico 

  X X  

Laboratorio Encargado de laboratorio      
Laborante      

Operacións auxiliares Limpadores (varredoras) X  X   
Xefe de fábrica, encargado 
xeneral de fábrica. 

    X 



 

ΞΣ 

PROCESO POSTO DE TRABALLO 
RISCOS ERGONÓMICOS 

MMC AF MR PF PVD 
Postos de traballo relacionados 
cos anteriores de xestión de 
equipos 

Encargado fábrica т xefe de 
equipo 

    X 

Enxeñeiro o licenciado     X 
Postos de administración y 
xestión de la empresa 

Titulado universitario     X 
Xefe administrativo     X 
Xefe de compras/ventas     X 
Administrativo     X 

xĲŰĬċШĬċШƣČĤŸċа 

~~9аШ~ċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШ~ċŰƨċũШĬĲШ9ċƖŊċƚ 

[аШƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШ[ŸƖǍċƚ 

~ÅаШ~ŸƻĲůĲŰƣŸƚШÅĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚ 

Â[аШÂŸƚƣƨƖċƚШ[ŸƖǍċĬċƚ 

Âé?аШÂċŰƣċũũċƚШĬĲШéŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШ?ċƣŸƚ 

 

Ш ƓĲƚċƖШĬċШ ĲǂőċƨƚƣŔƻŔĬċĬШĬċШ ċŰČũŔƚĲЯШ ĳШ ŔůƓŸƖƣċŰƣĲШ ƖĲĦŸŶĲĦĲƖШ ƕƨĲШ ċШĬŔƻĲƖƚŔĬċĬĲШĬĲШ
ĦŸŰƣŸƖŰċƚШũċĤŸƖċŔƚШƓŸĬĲШĬċƖШũƨŊċƖШċШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШċĬŔĦŔŸŰċŔƚЯШƓŸũŸШƕƨĲШƚĲШƖĲĦŸůĲŰĬċШ
ĦŸŰƚŔĬĲƖċƖШċƚШƓċƖƣŔĦƨũċƖŔĬċĬĲƚШĬĲШĦċĬċШĦĲŰƣƖŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШċƚŖШƓŸŔƚЯШŸШƚĲƖƻŔǍŸШĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ
ĲŰĦċƖŊċĬŸШőċĤĲƖČШĬĲШƣĲƖШĲŰШĦŸŰƣċШċШ ƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШÅŔƚĦŸƚШČШőŸƖċШĬĲШĲƚƣŔůċƖШċШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШ
ƓċƖƣŔĦƨũċƖШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШĦċĬċШƖŔƚĦŸШƓŸƖШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЮ 

ΣЮΞШÂŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШǃШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШ 

Tal como destacouse no apartado 6.1, a vinculación precisa de cada posto de traballo cos 
seus riscos específicos resulta unha tarefa fundamental e estratéxica. Neste caso, 
centrarémonos en realizar esta 
conexión cos riscos 
psicosociais. A Agencia Europea 
para la Seguridad y la Salud en el 
Trabajo (EU-OSHA) define os 
riscos psicosociais como 
"aquelas condicións presentes 
nunha situación laboral 
directamente relacionadas coa 
organización do traballo, o 
contido do traballo e a 
realización da tarefa, que se 
presentan coa capacidade de 
afectar o desenvolvemento do 
traballo e a saúde do 
traballador". Estes riscos, a 
miúdo asociados con o estrés 
laboral, poden ter un impacto 
negativo na saúde mental e física das persoas traballadoras, así como no rendemento 
xeral da empresa. 

O INSST ofrece un portal temático especializado en riscos psicosociais. Este recurso 
configúrase como unha ferramenta esencial para os profesionais do sector, facilitando a 
correcta identificación e avaliación dos diversos riscos presentes nos postos de traballo e 
que pode resultar moi útil na industria ceramista.  

Os riscos psicosociais máis importantes que afectan o sector ceramista e que analizamos 
nesta guía son os seguintes: 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΤάдЮÂŸƖƣċũЮƖŔĲƚŊŸƚЮƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũĲƚЮf ÉÉÑ 

https://osha.europa.eu/es/themes/psychosocial-risks-and-mental-health
https://osha.europa.eu/es/themes/psychosocial-risks-and-mental-health
https://osha.europa.eu/es/themes/psychosocial-risks-and-mental-health
https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-psicosociales
https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-psicosociales


 

ΞΤ 

¶ CMT: Carga Mental de Traballo 
¶ EL: Estrés Laboral 
¶ TTN: Traballo a Quendas e Nocturno 
¶ VT: Violencia no Traballo. 

Aínda que a análise realizada é detallada e completo, a diversidade das contornas de 
traballo pode dar lugar a novos riscos psicosociais. Por iso, é importante ter en conta as 
condicións específicas de cada centro e apoiarse sempre na Avaliación de Riscos para 
determinar se é necesario analizar de maneira particular cada posto. 

Os factores psicosociais están presentes en todas as organizacións. Trátase de condicións 
de traballo que están intimamente relacionadas con factores que teñen que ver coa forma 
de organizar, deseñar e estruturar o traballo, así como coa propia organización da empresa 
e cos contextos sociais que se establecen no traballo. Canto traballo hai que realizar, en 
que prazos, a que velocidade, con que medios, en que horario, que obxectivos están 
fixados, que capacidade de tomar decisións tes, con que nivel de coñecementos ou 
destrezas contas, de que fontes de apoio dispós, que tipo de relacións sociais existen, se 
tes que relacionarche con persoal usuario (clientes/as nacionais ou internacionais, 
provedores de materias primas, persoal técnico ou de mantemento etc.)/ etc.) son 
aspectos que forman parte de calquera traballo. 

Todos estes factores, se non están ben xestionados, pódense converter en factores de 
risco psicosocial, os cales son nocivos, xa que poden provocar unha deterioración 
progresiva do equilibrio psicolóxico das persoas traballadoras e son a base de problemas 
de saúde de tipo físico, psicolóxico e social. Con todo, hai unha tendencia predominante á 
manifestación de danos psíquicos cando estamos expostos a factores de risco psicosocial 
e por ese motivo existe unha estreita relación entre os riscos psicosociais e a saúde 
mental. Doutra banda, non podemos perder de vista que os factores de risco relacionados 
coa organización do traballo, os factores de risco psicosocial son causa de numerosos 
accidentes e incidentes no traballo. 

É coñecido que #ante unha determinada situación laboral adversa non todas as persoas 
reaccionamos igual. Determinadas características propias da persoa tales como a súa 
personalidade, as súas habilidades sociais, o apoio social co que conte, as súas 
expectċƣŔƻċƚЯШŸШůŸůĲŰƣŸШƻŔƣċũШŰŸШƕƨĲШƚĲШċƣŸƓĲвШĬĲƣĲƖůŔŰċƖČШċƚШƚƩċƚШƖĲċĦĦŔŹŰƚЯШċƚŖШĦŸůŸШ
as consecuencias que sufrirá. Con todo, e con independencia destas variables subxectivas 
e de personalidade, está cientificamente demostrado que determinadas condicións 
psicosociais de traballo afectan á saúde das persoas traballadoras expostas, sendo unha 
obrigación das empresas e organizacións identificar e avaliar os factores de risco que están 
presentes nos postos de traballo, incluídos os psicosociais, para poder eliminalos ou na 
súa falta, establecer medidas encamiñadas a reducir a probabilidade de que estes se 
materialicen causando danos ás saúde das persoas traballadoras expostas. 

Na actualidade, podémonos atopar con diferentes clasificacións de factores de risco 
psicosocial, respecto a as cales existe un consenso científico e técnico amplo baseado en 
modelos teóricos con evidencia empírica. 



 

ΞΥ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥΣдЮ9ŸůƓċŶĲŔƖŸƚЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

 

ÑČĤŸċШΟЮШ[ċĦƣŸƖĲƚШĬĲШƖŔƚĦŸ ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũЮШ[ŸŰƣĲаШfŰƚƣŔƣƨƣŸШ ƚƣƨƖŔċŰŸШĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШÅŔƚĦŸƚШũċĤŸƖċŔƚ 

FACTORES PSICOSOCIAIS FACTORES DE RISCO PSICOSOCIAL 

Contido e características d o traba ll o Monotonía, tarefas sen sentido, fragmentación, alta 
de variedade, tarefas desagradables polas que 
sente rexeitamento. 

Carga e ritmo de traba ll o Carga de traballo excesiva ou insuficiente, presión 
de tempo, prazos estritos. 

Tempo de traball o Horarios moi longos ou impredicibles, conexión 
continua ao traballo, traballo nocturno. 

Participación e control  Falta de participación na toma de decisións, falta de 
autonomía ou control sobre o traballo (por exemplo, 
sobre o método ou o ritmo de traballo, os horarios, a 
contorna). 

Cultura de organización  Comunicacións deficientes, apoio insuficiente 
#ante os problemas ou o desenvolvemento persoal, 
falta de definición de obxectivos. 

Ambiente e equipos de traba ll o Posta ao dispor de equipos inadecuados, ausencia 
de mantemento, malas condicións ambientais tales 
como falta de espazo, iluminación deficiente ou 
ruído excesivo. 

Relaciones perso ais no traba ll o Illamento, relacións insuficientes, malas relacións 
con compañeiros/as de traballo, conflitos, condutas 
inapropiadas (fustrigación, acoso), relacións 
adversas con persoas usuarias ou clientes. 

Rol na organización  Ambigüidade ou conflito de rol, responsabilidade 
sobre persoas. 

Desenvolvo  profesional  Escasa valoración social no traballo, inseguridade 
no traballo, falta de promoción profesional. 

Interacción vida perso al-traba ll o Conflito de demandas ou esixencias entre ambas as 
esferas, problemas de conflito e/o sobrecarga de rol 
(laboral, persoal e familiar). 



 

ΞΦ 

9ċƖŊċШůĲŰƣċũШĬĲШƣƖċĤċũũŸ 

A norma UNE-EN ISO 10075-1:2017 sobre Principios ergonómicos relativos con la carga 
mental no seu parte 1 sobre conceptos xerais, termos e definicións distingue entre presión 
mental (mental stress) e tensión mental (mental strain), considerando que a carga mental 
é un termo xeral que abarca ambos os aspectos. 

A norma entende por presión mental o conxunto de todas as influencias apreciables, 
exercidas por factores externos, que afectan mentalmente o ser humano. Un aspecto 
relevante a ter en conta é que este termo considérao, como non pode ser doutra maneira, 
desde un punto de vista eminentemente técnico, non coloquial, polo que é considerado un 
termo neutro, sen connotación negativa. 

Esta presión mental tamén é denominada en certas publicacións, como a editada polo 
INSST chamada љ9ċƖŊċШůĲŰƣċũШĬĲũШƣƖċĤċŢŸњ (Sebastián y del Hoyo, 2002), como esixencias 
mentais. 

Por tensión mental entende o efecto inmediato da presión mental no individuo, 
dependente da súa condición previa (idade, estratexias de afrontamiento, fatiga etc.)/ 
etc.). É, por tanto, o impacto resultante sobre a persoa. Esta tensión é denominada en 
varias publicacións como carga mental propiamente dita. 

EƚƣƖĳƚШũċĤŸƖċũ 

O estrés laboral, ou estrés no traballo, é unha das principais consecuencias da exposición 
a riscos psicosociais. Hoxe en día trátase como un problema colectivo e non individual que 
pode afectar a todas as persoas traballadoras, de todas as categorías e profesións. 
Ademais, o estrés laboral ten efectos sobre a saúde, tanto física como mental, pero tamén 
sobre como se realiza o traballo e, por tanto, sobre absentismo, rendemento e 
produtividade. 

O estrés laboral sempre estivo presente no traballo, con todo, está a incrementar a súa 
intensidade e incidencia debido ás novas formas de organización do traballo e de relacións 
sociolaborais. Segundo datos de Eurostat, o estrés é o segundo problema de saúde máis 
frecuente entre as persoas traballadoras tras os trastornos musculoesqueléticos. Por iso 
tamén está a aumentar a sensibilización, a nivel internacional, sobre a necesidade de 
actuar fronte a o estrés no traballo. 

ÑƖċĤċũũŸШċШƕƨĲŰĬċƚШĲШŰŸĦƣƨƖŰŸ 

Considérase traballo a quendas toda forma de organización do traballo segundo a cal un 
mesmo posto ocúpase sucesivamente de forma rotatoria- por diferentes persoas. Esta 
rotación implica que a traballadora ou o traballador prestan os seus servizos a distintos 
horarios nun período determinado de días ou de semanas. 

Considérase traballo a quendas toda forma de organización do traballo segundo a cal un 
mesmo posto ocúpase sucesivamente de forma rotatoria por diferentes persoas. Esta 
rotación implica que a traballadora ou o traballador prestan os seus servizos a distintos 
horarios nun período determinado de días ou de semanas. 

No sector de fabricación de tellas e ladrillos, o traballo a quendas é unha forma habitual 
de organización produtiva. Este modelo permite manter a continuidade da produción, 

https://www.une.org/encuentra-tu-norma/busca-tu-norma/norma?c=N0059435
https://www.une.org/encuentra-tu-norma/busca-tu-norma/norma?c=N0059435
https://www.insst.es/documents/94886/96076/carga+mental+de+trabajo/2fd91b55-f191-4779-be4f-2c893c2ffe37


 

ΟΜ 

especialmente en procesos que requiren ciclos térmicos longos e supervisión constante, 
como os de secado e cocción. 

A diferenza doutros sectores, a industria ceramista galega necesita manter a actividade 
durante as 24 horas do día para asegurar a eficiencia enerxética dos fornos e evitar 
interrupcións que poidan afectar a calidade do produto. Por este motivo, o traballo 
nocturno é frecuente e necesario, especialmente nas quendas de vixilancia, control de 
maquinaria e alimentación das liñas de produción. 

Con todo, traballar fose do horario considerado "normal" (entre as 7:00 e as 19:00) pode 
ter efectos negativos sobre a saúde, o benestar e a vida persoal. O traballo nocturno e as 
quendas rotativas poden alterar os ritmos biolóxicos, afectar o descanso, provocar fatiga 
acumulada e aumentar o risco de erros e accidentes. Ademais, esta modalidade de 
traballo pode interferir na vida familiar e social das persoas traballadoras, xerando estrés 
e dificultades de conciliación. 

éŔŸũĲŰĦŔċШŰŸШÑƖċĤċũũŸ 

9ŸŰƚŔĬĳƖċƚĲШƻŔŸũĲŰĦŔċШũċĤŸƖċũШĦċũƕƨĲƖċШċĤƨƚŸЯШċůĲċǍċШŸƨШċŊƖĲƚŔŹŰШƕƨĲШƚƨŉƖċШŸШƓĲƖƚŸċũШŰŸШ
ĲǂĲƖĦŔĦŔŸШĬċШƚƩċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШƓƖŸŉĲƚŔŸŰċũЯШůŸƣŔƻċĬŸƚШƓŸũŸШƣƖċĤċũũŸШŸƨШĦŸůŸШƖĲƚƨũƣċĬŸШĬĲШ
ũĲƚƣĲЯШŔŰĦũƨŖŰĬŸШŸШČůĤŔƣŸШĬŔǂŔƣċũЯШĲШƕƨĲЯШĬĲШůċŰĲŔƖċШŔůƓũŖĦŔƣċШŸƨШĲǂƓũŖĦŔƣċЯШƓŸŶċШĲŰШƓĲƖŔŊŸШċШ
ƚƩċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲЯШĤĲŰĲƚƣċƖШŸƨШƚċƩĬĲШŉŖƚŔĦċШĲШůĲŰƣċũЮШfŰĦũƩĲШƣċŰƣŸШċШƻŔŸũĲŰĦŔċШŉŖƚŔĦċШыċŊƖĲƚŔŹŰШ
ŉŖƚŔĦċШƚŸĤƖĲШċШƓĲƖƚŸċШƣƖċĤċũũċĬŸƖċЯШċƚŖШĦŸůŸШĬċŰŸƚШĲŰШƓƖŸƓŔĲĬċĬĲƚШĬċШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШŸƨШĬŸШ
ƓĲƖƚŸċũьШĦŸůŸШċШƻŔŸũĲŰĦŔċШƓƚŔĦŸũŹǂŔĦċШыŔŰƣŔůŔĬċĦŔŹŰЯШċůĲċǍċƚЯШĦŸŰĬƨƣċƚШĬĲШƻŔŸũĲŰĦŔċШ
ƓƚŔĦŸũŹǂŔĦċШƚƨƚĦĲƓƣŔĤũĲƚШĬĲШĦċƨƚċƖШĬċŰŸШƓƚŔĦŸũŹǂŔĦŸШĲШůŸƖċũШĲƣĦЮьоШĲƣĦЮьЮ 

EŰШŉƨŰĦŔŹŰШĬĲШĦŸůŸШƚĲШƓƖŸĬƨǍċШċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċŸШƖŔƚĦŸЯШĬĲƣĲƖůŔŰċƖċƚĲШŸШƣŔƓŸШĬĲШƻŔŸũĲŰĦŔċШƕƨĲШ
ƚĲШƓƖŸĬƨĦŔƨШŰċШĦŸŰƣŸƖŰċШĬŸШƣƖċĤċũũŸаШƻŔŸũĲŰĦŔċШũċĤŸƖċũЯШċĦŸƚŸШũċĤŸƖċũШŸƨШůŸĤĤŔŰŊЯШċĦŸƚŸШ
ƚĲǂƨċũЯШċĦŸƚŸШƓŸƖШƖċǍŹŰШĬĲШƚĲǂŸЯШċĦŸƚŸШĬŔƚĦƖŔůŔŰċƣŸƖŔŸШĲƣĦЮ 

§ƚШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШĬĲƓĲŰĬĲŰШĲŰШŊƖċŰШůĲĬŔĬċШĬċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШŔŰƣƖŖŰƚĲĦċƚШĬċШ
ŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƕƨĲШĦŸŰŉŸƖůċŰШċШůĲƚůċЯШƓŸũŸШƕƨĲШƚĲШƖĲĦŸůĲŰĬċШũĲƻċƖШċШĦċĤŸШ
ƨŰőċШ ƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШÅŔƚĦŸƚШÂƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċЮ 

ΤЮ ÂƖŔŰĦŔƓŔŸƚШĬĲШũċШċĦƣŔƻŔĬċĬШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċ 

ШxĲŔШΟΝоΝΦΦΡЯШĬŸШΥШĬĲШŰŸƻĲůĤƖŸЯШĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШÅŔƚĦŸƚШxċĤŸƖċŔƚЯШƖĲĦŸũũĲШŸШĬĲƖĲŔƣŸШċШƨŰőċШ
ƓƖŸƣĲĦĦŔŹŰШ ĲǯĦċǍШ ŉƖŸŰƣĲШ ċŸƚШ ĬĲƖĲŔƣŸƚШ ĬċƚШ ƓĲƖƚŸċƚШ ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЯШ ĲƚƣĲШ ĬĲƖĲŔƣŸШ ƚƨƓŹŰШ ċШ
ĲǂŔƚƣĲŰĦŔċШĬƨŰШĦŸƖƖĲũċƣŔƻŸШĬĲĤĲƖШĬŸШĲůƓƖĲƚċƖŔŸШĬĲƚƣċШůĲƚůċШƓƖŸƣĲĦĦŔŹŰЯШŰŸШƚĲƨШċƖƣŔŊŸШΝΡШ
ĲŰƨůĳƖċŰƚĲШŸƚШƓƖŔŰĦŔƓŔŸƚШǂĲƖċŔƚШĬċШċĦĦŔŹŰШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċЯШĦŸŰŉŸƖůĲШŸƚШĦċũĲƚЯШљŸЮĲůƓƖĲƚċƖŔŸЮ
ĬĲĤĲƖČЮċƓũŔĦċƖЮċƚЮůĲĬŔĬċƚЮƕƨĲЮŔŰƣĲŊƖċŰЮŸЮĬĲĤĲƖЮǂĲƖċũЮĬċЮƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰеЮƚŸŰЮŸƚЮƚĲŊƨŔŰƣĲƚж 

1. Evitar os riscos. 
2. Avaliar os riscos que non se poidan evitar. 
3. Combater os riscos na súa orixe. 
4. Adaptar o traballo á persoa, en particular no que respecta á concepción dos postos de 

traballo, así como á elección dos equipos e os métodos de traballo e de produción, 
con miras, en particular, a atenuar o traballo monótono e repetitivo e a reducir os 
efectos do mesmo na saúde. 

5. Ter en conta a evolución da técnica. 
6. Substituír o perigoso polo que entrañe pouco ou ningún perigo. 



 

ΟΝ 

7. Planificar a prevención, buscando un conxunto coherente que integre nela a técnica, 
a organización do traballo, as condicións de traballo, as relacións sociais e a influencia 
dos factores ambientais no traballo. 

8. Adoptar medidas que antepoñan a protección colectiva á individual. 
9. Dar as debidas instrucións ás persoas traballadoras.Ѡ 

§ƚШŔŰƚƣƖƨůĲŰƣŸƚШĲƚĲŰĦŔċŔƚШƓċƖċШċШǂĲƚƣŔŹŰШĲШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬŸШƓũċŰШĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШƚŸŰа 

и ШċƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШũċĤŸƖċŔƚШĲ 

и ШƓũċŰŔǯĦċĦŔŹŰШĬċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċЯ 

ƕƨĲШƓŸĬĲƖČŰШƚĲƖШũĲƻċĬŸƚШċШĦċĤŸШƓŸƖШŉċƚĲƚШĬĲШŉŸƖůċШƓƖŸŊƖċůċĬċЮ 

ШǂĲƚƣŔŹŰШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШŰŸŰШĬĲĤĲШũŔůŔƣċƖƚĲШċŸШĦƨůƓƖŔůĲŰƣŸШĬŸШĦŸŰǂƨŰƣŸШĬĲШĬĲĤĲƖĲƚШĲůƓƖĲƚċƖŔċŔƚШ
ŸƨШċШĦŸƖƖĲĦĦŔŹŰШĬĲШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШĬĲШƖŔƚĦŸШǂċШůċŰŔŉĲƚƣċĬċƚЯШƚĲŰŹŰШƕƨĲШĬĲĤĲШŔŰƣĲŊƖċƖƚĲШŰŸШ
ĦŸŰǂƨŰƣŸШĬĲШċĦƣŔƻŔĬċĬĲƚЯШċƚŖШĦŸůŸШĲŰШƣŸĬŸƚШŰŔƻĲŔƚШǂĲƖČƖƕƨŔĦŸƚЮШÂċƖċШċũĦċŰǍċƖШƨŰőċШċĬĲĦƨċĬċШ
ǂĲƚƣŔŹŰШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШĳШŰĲĦĲƚċƖŔŸШĦŸŰƚŔĬĲƖċƖШċƚШƓċƖƣŔĦƨũċƖŔĬċĬĲƚШĬċШĲůƓƖĲƚċШыƣċůċŶŸЯШŰƩůĲƖŸШ
ĬĲШĦĲŰƣƖŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШƖŔƚĦŸƚЮЮЮь 

ШĲůƓƖĲƚċШĬĲĤĲƖČШƖĲċũŔǍċƖШƨŰőċШċƻċũŔċĦŔŹŰШŔŰŔĦŔċũШĬŸƚШƖŔƚĦŸƚШƓċƖċШċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШƚċƩĬĲШĬċƚШ
ƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЯШƣĲŰŔĲŰĬŸШĲŰШĦƨĲŰƣċЯШĦŸŰШĦċƖČĦƣĲƖШǂĲƖċũЯШċШŰċƣƨƖĲǍċШĬċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲЯШċƚШ
ƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĬŸƚШ ƓŸƚƣŸƚШ ĬĲШ ƣƖċĤċũũŸШ ĲǂŔƚƣĲŰƣĲƚШĲШ ĬċƚШ ƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШ ƕƨĲШĬĲĤċŰШ
ĬĲƚĲůƓĲŶċũŸƚЮ 

ШċƻċũŔċĦŔŹŰШƚĲƖČШċĦƣƨċũŔǍċĬċШĦċŰĬŸШĦċůĤŔĲŰШċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĲЯШĲŰШƣŸĬŸШĦċƚŸЯШ
ƚŸůĲƣĲƖċƚĲШċШĦŸŰƚŔĬĲƖċĦŔŹŰШĲШƖĲƻŔƚċƖċƚĲЯШƚĲШŉŸƚĲШŰĲĦĲƚċƖŔŸЯШĦŸŰШŸĦċƚŔŹŰШĬŸƚШĬċŰŸƚШƓċƖċШċШ
ƚċƩĬĲШƕƨĲШƚĲШƓƖŸĬƨĦŔƖŸŰЮ 

9ċŰĬŸШŸШƖĲƚƨũƣċĬŸШĬċШċƻċũŔċĦŔŹŰШǯǂĳƚĲŸШŰĲĦĲƚċƖŔŸЯШũĲƻċƖČŰШċШĦċĤŸШĦŸŰƣƖŸũĲƚШƓĲƖŔŹĬŔĦŸƚШĬċƚШ
ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĲШĬċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШŰċШƓƖĲƚƣċĦŔŹŰШĬŸƚШƚĲƨƚШ
ƚĲƖƻŔǍŸƚЯШƓċƖċШĬĲƣĲĦƣċƖШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШƓŸƣĲŰĦŔċũůĲŰƣĲШƓĲƖŔŊŸƚċƚЮ 

ÉĲШŸƚШƖĲƚƨũƣċĬŸƚШĬċШċƻċũŔċĦŔŹŰШƓƨǂĲƚĲŰШĬĲШůċŰŔŉĲƚƣŸШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШĬĲШƖŔƚĦŸЯШƖĲċũŔǍċƖċŰƚĲШċƕƨĲũċƚШ
ċĦƣŔƻŔĬċĬĲƚШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚШŰĲĦĲƚċƖŔċƚШƓċƖċШĲũŔůŔŰċƖШŸƨШƖĲĬƨĦŔƖШĲШĦŸŰƣƖŸũċƖШƣċũĲƚШƖŔƚĦŸƚЮ 

 



 

ΟΞ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥΤдЮ?ŔċŊƖċůċЮĬŸЮƓƖŸĦĲĬĲůĲŰƣŸЮĬĲЮfĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰеЮ ƻċũŔċĦŔŹŰеЮ9ŸŰƣƖŸũЮĲЮéĲƖŔǯĦċĦŔŹŰЮƓċƖċЮċЮǂĲƚƣŔŹŰЮĬŸЮ
ƖŔƚĦŸ 

  



 

ΟΟ 

 

 

 

 

7x§ÄÖEЮf 

ШÅfÉ9§ÉШEÅ]§ ¨~f9§É 
  



 

ΟΠ 

ΝЮ ÂƖŔŰĦŔƓŔŸƚШĬċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШĲŰШƖĲũċĦŔŹŰШĦŸƚШÅŔƚĦŸƚШ
EƖŊŸŰŹůŔĦŸƚ 

Os riscos ergonómicos, aínda que os definiremos con máis profundidade no seguinte punto 
2, refírense á interacción entre a persoa traballadora, o seu posto de traballo, o equipo que 
utiliza e a contorna laboral. Un deseño deficiente de calquera destes elementos pode derivar 
en trastornos musculoesqueléticos (TME) ou outras afeccións. 

A continuación, desagregamos os principios da actividade preventiva no que respecta a os 
riscos ergonómicos: 

ΝЮШEƻŔƣċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚ 

En orixe: O principio fundamental é eliminar ou reducir o risco ergonómico desde a fase de 
deseño do posto de traballo, ferramentas, equipos e métodos de traballo. Isto implica: 

и Deseñar tarefas que non requiran posturas forzadas, movementos repetitivos 
excesivos, manipulación manual de cargas pesadas ou con posturas inadecuadas. 

и Seleccionar equipos e ferramentas que se adapten ás características físicas da 
persoa traballadora e á tarefa para realizar (por exemplo, ferramentas con pesos 
adecuados, agarres ergonómicos etc.)/ etc.). 

и Asegurar un deseño adecuado do mobiliario (cadeiras, mesas regulables etc.)/ etc.) 
e da disposición do espazo de traballo. 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥΥдШƨƣŸůċƣŔǍċĦŔŹŰЮĬŸƚЮƓƖŸĦĲƚŸƚдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ΞЮ ƻċũŔċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШƕƨĲШŰŸŰШƚĲШƓŸŔĬċŰШĲƻŔƣċƖ 

9ċŰĬŸШŰŸŰШĳШƓŸƚŔĤũĲШĲũŔůŔŰċƖШĦŸůƓũĲƣċůĲŰƣĲШƨŰШƖŔƚĦŸШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸЯШĬĳĤĲƚĲШƖĲċũŔǍċƖШƨŰőċШ
ċƻċũŔċĦŔŹŰШĲǂőċƨƚƣŔƻċШƓċƖċШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШŸƚШŉċĦƣŸƖĲƚШĬĲШƖŔƚĦŸШƓƖĲƚĲŰƣĲƚШыƓŸƚƣƨƖċƚЯШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŔĬċĬЯШ



 

ΟΡ 

ŉŸƖǍċƚШĲƣĦЮьоШĲƣĦЮьШĲШĲƚƣŔůċƖШċШůċŊŰŔƣƨĬĲШĬŸШƖŔƚĦŸЯШĦŸůŸШƻŔůŸƚШċŰƣĲƖŔŸƖůĲŰƣĲШŰŸШĬŔċŊƖċůċШ
ƖĲƓƖĲƚĲŰƣċĬŸШŰċШŔũƨƚƣƖċĦŔŹŰШΦЮ 

§ШfŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċĦŔŸŰċũШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШŰŸШƣƖċĤċũũŸШыf ÉÉÑьШŸŉƖĲĦĲШŊƨŖċƚШĲШůĳƣŸĬŸƚШĬĲШ
ċƻċũŔċĦŔŹŰШĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚШƓċƖċШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЯШĦŸůŸШċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚЯШ
ƓŸƚƣƨƖċƚШ ŉŸƖǍċĬċƚЯШ ůŸƻĲůĲŰƣŸƚШ ƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШ ĲƣĦЮШ ƚŖШ ůĲƚůŸЯШ ŰŸШ ƓƨŰƣŸШ ΞШ ĬĲƚƣĲШ ĤũŸƕƨĲШ
ŸŉƖĳĦĲŰƚĲШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШůĳƣŸĬŸƚШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚШƓŸƖШĦċĬċШƖŔƚĦŸШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸЮ 

ΟЮ 9ŸůĤċƣĲƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШŰċШƚƩċШŸƖŔǂĲ 

ÖŰőċШƻĲǍШċƻċũŔċĬŸƚЯШĬĳĤĲŰƚĲШŔůƓũĲůĲŰƣċƖШůĲĬŔĬċƚШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚШƕƨĲШċĦƣƩĲŰШƚŸĤƖĲШċШĦċƨƚċШĬŸШ
ƖŔƚĦŸЮ 

Medidas técnicas:  Redeseño do posto de traballo, automatización de tarefas, uso de 
ferramentas ergonómicas, instalación de dispositivos de asistencia para a manipulación de 
cargas, mellora da iluminación e condicións ambientais que poidan influír na carga física. 

Medidas organizativas:  Establecemento de pausas activas, rotación de tarefas para evitar a 
monotonía postural e o uso excesivo dos mesmos grupos musculares, limitación da duración 
das tarefas repetitivas ou con posturas forzadas. 

ΠЮШ ĬċƓƣċƖШŸШƣƖċĤċũũŸШČШƓĲƖƚŸċ 

Este principio é central en ergonomía. Significa deseñar ou adaptar o posto de traballo, os 
equipos e os métodos para que se axusten ás capacidades e limitacións individuais das 
persoas traballadoras, teniendo en cuenta a diversidade de tallas, forzas, habilidades etc. 

ΡЮШÑĲƖШĲŰШĦŸŰƣċШċШĲƻŸũƨĦŔŹŰШĬċШƣĳĦŰŔĦċ 

Incorporar novas tecnoloxías e avances ergonómicos que permitan mellorar as condicións de 
traballo e reducir a carga física. 

ΣЮШÉƨĤƚƣŔƣƨŖƖШŸШƓĲƖŔŊŸƚŸШƓŸũŸШƕƨĲШĲŰƣƖċŶĲШƓŸƨĦŸШŸƨШŰŔŰŊƩŰШƓĲƖŔŊŸ 

Sempre que sexa posible, optar por solucións menos esixentes fisicamente. Por exemplo, 
mecanizar tarefas de manipulación manual de cargas ou utilizar axudas mecánicas 
(carretillas, polipastos) en lugar da forza humana. 

ΤЮШÂũċŰŔǯĦċƖШċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰ 

Establecer un plan de acción con medidas preventivas, prazos e responsables para abordar 
os riscos ergonómicos detectados. Este plan debe ser dinámico e revisarse periodicamente. 

ΥЮШ ĬŸƓƣċƖШůĲĬŔĬċƚШƕƨĲШċŰƣĲƓŸŶċŰШċШƓƖŸƣĲĦĦŔŹŰШĦŸũĲĦƣŔƻċШČШŔŰĬŔƻŔĬƨċũ 

Priorizar solucións que beneficien a todas as persoas traballadoras sobre aquelas que só 
protexen a un individuo (por exemplo, un sistema de elevación mecánico de cargas fronte a 
outros). Os equipos de protección individual (EPIs) deben ser o último recurso. 

ΦЮШ?ċƖШċƚШĬĲĤŔĬċƚШŔŰƚƣƖƨĦŔŹŰƚШČƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚ 



 

ΟΣ 

Proporcionar formación e información adecuada sobre os riscos ergonómicos, as posturas 
correctas, as técnicas de manipulación de cargas, o uso correcto dos equipos e as pausas 
necesarias. 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥΦдЮ9ċĬƖŸЮĬĲЮůċŰĬŸЮĦŸƖƖĲĦƣċůĲŰƣĲЮĲƣŔƕƨĲƣċǂĲдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ΞЮ ÅŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЮШfĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШĲШůĳƣŸĬŸƚШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰ 

Segundo o Criterio Técnico 104/2021, sobre actuacións da Inspección de Traballo e 
Seguridade Social, a identificación dos riscos comeza cunha avaliación que consta de dous 
niveis: básico e avanzado. 

O nivel básico implica unha identificación ou análise inicial dos riscos potenciais mediante 
cuestionarios que abordan as condicións do lugar de traballo e da tarefa. Esta análise debe 
considerar aspectos como as condicións ambientais (ruído, temperatura), as condicións 
temporais (horario, pausas), a organización do traballo, as interaccións persoa-máquina, as 
demandas enerxéticas e as posturas, movementos e forzas aplicadas. 

Para levar a cabo esta identificación, recoméndase utilizar listas de comprobación ou guías 
específicas, como a "Lista de Identificación Inicial de Riscos" incluída no "Manual para a 
avaliación de riscos ergonómicos e psicosociais en Pemes" do INSST, na cal está baseado o 
método que se inclúe na táboa 5 chamado LCE (Lista de comprobación ergonómica) e que se 
anexan no apartado 11 (Anexos). 

Se ao completar esta lista detéctase algún ítem marcado nun apartado ergonómico, débese 
proceder á fase de avaliación avanzada, aplicando os métodos pertinentes. 

https://www.mites.gob.es/itss/ITSS/ITSS_Descargas/Atencion_ciudadano/Criterios_tecnicos/CT_104_21.pdf
https://www.insst.es/documents/94886/5214357/Lista+de+comprobaci%C3%B3n+ergon%C3%B3mica+2004.pdf/7afca9fe-93ae-5332-066c-ec9f93b8816c?t=1685693482939


 

ΟΤ 

Se non se marca ningún, considérase que a situación é aceptable e non se require unha 
avaliación máis profunda. É fundamental asegurar a participación e consulta das persoas 
traballadoras en todo o proceso. 

A continuación, móstrase unha táboa que relaciona o riscos ergonómicos que estamos a 
analizar coa necesidade de avaliación en cada caso concreto. 

A pesar da exhaustividad da análise, é importante recoñecer que a diversidade de contornas 
laborais pode dar lugar a riscos ergonómicos adicionais, polo que se recomenda considerar 
as particularidades de cada centro de traballo, así como ter en conta a Avaliación de Riscos á 
hora de estimar a necesidade particular de avaliación de cada risco por posto de traballo. 

ÑČĤŸċЮΧдЮÅĲũċĦŔŹŰЮĲŰƣƖĲЮƖŔƚĦŸƚЮĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЮĲЮŰĲĦĲƚŔĬċĬĲЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰ 

 
Lenda de cores: Necesaria  Recomendada  Non se precisa 

 

A correcta identificación e posterior avaliación dos riscos ergonómicos constitúe un piar 
fundamental na prevención das súas potenciais consecuencias. 

 Os Trastornos Musculoesqueléticos (TME) son a manifestación máis común e directa dos 
devanditos riscos ergonómicos, defínense como lesións agudas ou crónicas, ou 
enfermidades profesionais, que afectan á integridade de músculos, tendóns, ligamentos, 
nervios, articulacións e ósos. As lesións agudas adoitan ser o resultado de forzas repentinas 
e irresistibles, a miúdo derivadas dunha execución inadecuada de movementos, como ocorre 
na manipulación de cargas. Pola contra, as lesións crónicas asócianse a movementos 

Riscos Ergon·micos Avaliaci·n 

MMC: Manipulación Manual de Cargas  
Cando se manipulen cargas que igualen ou superen 

o 3kg 

MR: Movementos  o traball os Repetitivos  

Cando se realicen un conxunto de accións 
continuas que implican o uso reiterado do mesmo 
grupo osteomuscular e este repítase en ciclos de 

menos de 30 segundos 

AF: Aplicación de Forzas 
Cando sexa necesario exercer forza para accionar 

mecanismos, desprazar obxectos ou manter o 
control sobre ferramentas ou materiais 

PF: Posturas Forzadas 

Naqueles casos en que o corpo, ou algunha dos 
seus partes, atópese nunha posición afastada da 
súa aliñación natural ou neutra, como ocorre en 

casos de flexións, extensións ou rotacións 
articulares excesivas 

PVD: Pantallas de Visualización de Datos  
Cando habitualmente e durante unha parte 

relevante do seu traballo normal utilice un equipo 
con pantalla de visualización 

Temperatur a 
Se se superan os 25ºC en traballos lixeiros ou se 

realizan traballos intensos 

Condución  de Vehículos 
Cando habitualmente e durante unha parte 

relevante do seu traballo normal condúzase un 
vehículo 

Factores individua is Si así lo indicase a Avaliación de Riscos 

Outros factores  Si así lo indicase a Avaliación de Riscos 



 

ΟΥ 

repetitivos, sendo tamén coñecidas como patoloxía crónica acumulativa por 
microtraumatismos de repetición. 

En España, os TME representan unha das principais causas de incapacidade laboral, 
impactando de maneira significativa en sectores caracterizados por tarefas repetitivas e a 
manipulación de cargas, como é o caso da industria cerámica.  

#De acordo con datos do INSST, o 29,7% dos accidentes laborais ocorridos durante a xornada 
de traballo están directamente relacionados con sobreesforzos físicos, unha estatística que 
resalta a relevancia deste problema no ámbito laboral e da cal a industria cerámica non é 
unha excepción. 

Neste sentido, convén sinalar que o Real Decreto 1299/2006, do 10 de novembro, polo que se 
aproba o cadro de enfermidades profesionais no sistema da Seguridade Social e 
establécense criterios para a súa notificación e rexistro, inclúe no seu Grupo 2 т Enfermidades 
causadas por axentes físicos, apartados C, D, E, F e G, aquelas patoloxías derivadas do 
mantemento de posturas forzadas e a execución de movementos repetitivos. Este 
recoñecemento normativo implica que, en todos aqueles postos de traballo onde se 
identifiquen estes factores de risco, a empresa deberá consideralos de maneira expresa na 
súa avaliación preventiva, adoptando as medidas de control necesarias para eliminar ou 
minimizar o seu impacto na saúde das persoas traballadoras. 

A continuación, preséntase unha táboa resumen cos principais métodos de avaliación 
aplicables á fase de identificación e á avaliación inicial ou de nivel básico dos riscos 
ergonómicos. 

ÑČĤŸċЮΨдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮǂĲƖċũЮĬŸЮƓŸƚƣŸЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸЮĲЮŉĲƖƖċůĲŰƣċƚЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚ 

M®todo de Avaliaci·n Descrici·n Cando aplica Ferramentas 

x9EШыxŔƚƣċШĬĲШ
9ŸůƓƖŸĤċĦŔŹŰШ
EƖŊŸŰŹůŔĦċь 

ÅĲċũŔǍċШƨŰőċШċŰČũŔƚĲШĬĲШ
ĬĲǍШČƖĲċƚШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШŰċƚШ
ƕƨĲШċШĲƖŊŸŰŸůŖċШŔŰǰƩĲШ
ŰċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШ

ƣƖċĤċũũŸ 

ƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШŰŔƻĲũШ
ĤČƚŔĦŸШыŸƨШŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШ
ŔŰŔĦŔċũШĬĲШƖŔƚĦŸƚьШƓƖĲƻŔċШČШ
ċƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШŰŔƻĲũШ
ċƻċŰǍċĬŸ 

Sofware Ergoniza 3.5: 

LCE de ergonautas 

(UPV) 

xEÉÑШыxċĤŸƖċƣŸŔƖĲШĬĲШ
EĦŸŰŸůŔĲШĲƣШ

ÉŸĦŔŸũŸŊŔĲШĬƨШÑƖċƻċŔũьШ
ƻċũŔċĦŔŹŰШĬċƚШ

ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸ 

~ĳƣŸĬŸШĬĲШĦċƖČĦƣĲƖШ
ŊũŸĤċũШƕƨĲШċƻċũŖċШċƚШ
ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШ
ĬċШŉŸƖůċШůČŔƚШŸĤǂĲĦƣŔƻċШ
ƓŸƚŔĤũĲЯШĲƚƣċĤũĲĦĲŰĬŸШ
ƨŰШĬŔċŊŰŹƚƣŔĦŸШǯŰċũШƕƨĲШ
ŔŰĬŔƕƨĲШƚĲШĦċĬċШƨŰőċШ
ĬċƚШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШ
ĦŸŰƚŔĬĲƖċĬċƚШĳШ

ƚċƣŔƚŉċĦƣŸƖŔċЯШůŸũĲƚƣċШ
ŸƨШŰŸĦŔƻċ 

ƓũŔĦċĤũĲШċШƓŸƚƣŸƚШĬŸШ
ƚĲĦƣŸƖШŔŰĬƨƚƣƖŔċũШƓŸƨĦŸШ
ŸƨШŰċĬċШĦƨċũŔǯĦċĬŸƚЮШ
9ŸŰШƣŸĬŸЯШċũŊƨŰőċƚШ
ƓċƖƣĲƚЯШĦŸůŸШċƚШ

ƖĲũċƣŔƻċƚШċŸШċůĤŔĲŰƣĲШ
ŉŖƚŔĦŸЯШČШƓŸƚƣƨƖċШĲШČШ
ĦċƖŊċШŉŖƚŔĦċШĬĲШƣƖċĤċũũŸШ
ƚŸŰШƣċůĳŰШƨƣŔũŔǍċĤũĲƚШ
ƓċƖċШċƻċũŔċƖШŸƨƣƖŸƚШ
ƓŸƚƣŸƚШůČŔƚШ

ĦƨċũŔǯĦċĬŸƚШĬŸШƚĲĦƣŸƖШ
ŔŰĬƨƚƣƖŔċũШĲШƓċƖċШůŸŔƣŸƚШ
ĬŸШƚĲĦƣŸƖШƚĲƖƻŔǍŸƚ 

¶ Sofware Ergoniza 

3.5: m®todo LEST 

de ergonautas 

(UPV) 
¶ App desarrollada 

por CAEB y 

PrevenContol. 

fŰƚƣŔƣƨƣŸШĬĲШ
7ŔŸůĲĦČŰŔĦċШĬĲШ
éċũĲŰĦŔċ 

Ergo/IBV: 

ƓũŔĦċĦŔŹŰШƕƨĲШċƩŰċШ
ĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШůĳƣŸĬŸƚШĬĲШ
ċƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШ
ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĲŰШ
ůŹĬƨũŸƚШƓċƖċШċШƚƩċШ
ċƻċũŔċĦŔŹŰШĲƚƓĲĦŖǯĦċ 

ÂċƖċШĬĲƚĲŶŸЯШƖĲĬĲƚĲŶŸШ
ċŰƣƖŸƓŸůĳƣƖŔĦŸШĬŸШ
ƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШ

ŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШƻċƖŔċĤũĲƚШĲŰШ
ĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШ
ƓċƖċШƖĲĬƨĦŔƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШ
ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШċƚŸĦŔċĬŸƚШ
ċŸƚШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШ

ƣƖċĤċũũŸ 

EƖŊŸоf7éШы ƓƓь 

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/lce/lce-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/lce/lce-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/lce/lce-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/lest/lest-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/lest/lest-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/lest/lest-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/lest/lest-ayuda.php
https://www.smartosh.com/aplicaciones-informaticas-para-valorar-las-condiciones-de-trabajo/
https://www.smartosh.com/aplicaciones-informaticas-para-valorar-las-condiciones-de-trabajo/
https://www.smartosh.com/aplicaciones-informaticas-para-valorar-las-condiciones-de-trabajo/
https://www.ergoibv.com/es/producto/


 

ΟΦ 

ΞЮΝШ~ċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚ 

9ŸШǯŰШĬĲШƻċũŸƖċƖШċĬĲĦƨċĬċůĲŰƣĲШŸƚШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШċƚŸĦŔċĬŸƚШČШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШ
ĬĲШĦċƖŊċƚЯШƖĲĦŸůƓŔũŸƨƚĲШƨŰШĦŸŰǂƨŰƣŸШĬĲШůĳƣŸĬŸƚШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШċůƓũċůĲŰƣĲШƨƣŔũŔǍċĬŸƚШŰŸШ
ČůĤŔƣŸШ ĬċШ ƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ ĬĲШ ƖŔƚĦŸƚШ ũċĤŸƖċŔƚЮШ EƚƣĲƚШ ůĳƣŸĬŸƚШ ƓĲƖůŔƣĲŰШ ĲƚƣŔůċƖШ ĬĲШ ŉŸƖůċШ
ƚŔƚƣĲůČƣŔĦċШĲШŸĤǂĲĦƣŔƻċШŸШŰŔƻĲũШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċŸƚШƖŔƚĦŸƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚЯШĲŰШƓċƖƣŔĦƨũċƖШ
ŸƚШ ĬŸƖƚŸũƨůĤċƖĲƚЯШ ƕƨĲШ ƓŸŔĬċŰШ ĬĲƖŔƻċƖƚĲШ ĬċШ ƖĲċũŔǍċĦŔŹŰШ ĬĲШ ƣċƖĲŉċƚШ ƕƨĲШ ŔůƓũŔƕƨĲŰШ ŸШ
ũĲƻċŰƣċůĲŰƣŸЯШƣƖċŰƚƓŸƖƣĲЯШĲůƓƨǂĲШŸƨШƣƖċĦĦŔŹŰШĬĲШĦċƖŊċƚЮ 

ШċĬĲĦƨċĬċШƚĲũĲĦĦŔŹŰШĬŸШůĳƣŸĬŸШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШĳШĲƚĲŰĦŔċũЯШǂċШƕƨĲШĬĲĤĲШċĬċƓƣċƖƚĲШČƚШ
ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċƚШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШċŸШƣŔƓŸШĬĲШƣċƖĲŉċШĲШČШŰċƣƨƖĲǍċШĬċШĦċƖŊċЮШ ĲƚƣĲШ
ƚĲŰƣŔĬŸЯШċƚШŊƨŖċƚШƣĳĦŰŔĦċƚШĬŸШfŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċĦŔŸŰċũШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШŰŸШÑƖċĤċũũŸШыf ÉÉÑьШ
ƖĲĦŸůĲŰĬċŰШ ĦŸŰƚŔĬĲƖċƖШ ƨŰőċШ ƚĲƖŔĲШ ĬĲШ ŉċĦƣŸƖĲƚШ ĦƖċƻĲШ ĦŸůŸШ ŸШ ƓĲƚŸЯШ ċШ ŉƖĲĦƨĲŰĦŔċШ ĬĲШ
ůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰЯШċШƓŸƚƣƨƖċШċĬŸƓƣċĬċЯШŸШƓĲƖĦŸƖƖŔĬŸШĬŸШůŸƻĲůĲŰƣŸШĲШċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĬċШ
ĦŸŰƣŸƖŰċЮ 

 ċШƚĲŊƨŔŰƣĲШƣČĤŸċШƓƖĲƚĳŰƣċƚĲШƨŰШƖĲƚƨůŸШĦŸůƓċƖċƣŔƻŸШĬŸƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШůĳƣŸĬŸƚШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШ
ƨƣŔũŔǍċĬŸƚШ ƓċƖċШ ƻċũŸƖċƖШ ŸƚШ ƖŔƚĦŸƚШ ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШ ĬĲƖŔƻċĬŸƚШ ĬċШ ~~9ЮШ ?ĲƣČũũċŰƚĲШ ŸƚШ ƚĲƨƚШ
ƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚЯШŸШƣŔƓŸШĬĲШċƓũŔĦċĦŔŹŰШƓċƖċШŸШƕƨĲШĲƚƣČŰШŔŰĬŔĦċĬŸƚШĲШċƚШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШ
ĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚШƕƨĲШŉċĦŔũŔƣċŰШċШƚƩċШŔůƓũĲůĲŰƣċĦŔŹŰЮ 

ÑČĤŸċЮΩдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮĬŸЮŉċĦƣŸƖЮĬĲЮƖŔƚĦŸЮůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰЮůċŰƨċũЮĬĲЮĦċƖŊċƚЮĲЮŉĲƖƖċůĲŰƣċƚЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚ 

M®todo de Avaliaci·n Descrici·n Cando aplica Ferramentas 

EĦƨċĦŔŹŰШĬĲШ f§Éc 

ÖƣŔũŖǍċƚĲШƓċƖċШĦċũĦƨũċƖШ
ƨŰШѢxŖůŔƣĲШĬĲШÂĲƚŸШ
ÅĲĦŸůĲŰĬċĬŸѢШыÅìxЯШ
ƓŸũċƚШƚƩċƚШƚŔŊũċƚШĲŰШ
ŔŰŊũĳƚьШĲШƨŰШѢhŰĬŔĦĲШĬĲШ
xĲƻċŰƣċůĲŰƣŸѢШыxfьШƕƨĲШ
ċǂƨĬċШċШĬĲƣĲƖůŔŰċƖШƚĲШ
ƨŰőċШƣċƖĲŉċШĬĲШ

ũĲƻċŰƣċůĲŰƣŸШĳШƚĲŊƨƖċШ
ŸƨШƚĲШƖĲƕƨŔƖĲШ
ůŸĬŔǯĦċĦŔŹŰƚ 

ÂċƖċШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШƖŔƚĦŸƚШĲŰШ
ƣċƖĲŉċƚШĬĲШ

ũĲƻċŰƣċůĲŰƣŸƚШůċŰƨċŔƚШ
ĬĲШĦċƖŊċЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШ
ƖĲũċĦŔŸŰċĬŸƚШĦŸŰШ
ũĲƚŔŹŰƚШũƨůĤċƖĲƚ 

¶ App índice de 
levantamento 
segundo ecuación do 
NIOSH (2019) del 
INSST 

 
¶ Módulo Manipulación 

Manual de Cargas т 
Variable 

¶ [ĲƖƖċůĲŰƣċШ
ÂƖĲƻĲŰƣŔƻċШfÉÉxШ
яEĦƨċĦŔŹŰШ f§Écѐ 

Método GINSHT 

 

§ШůĳƣŸĬŸШĦŸŰƣĲůƓũċШċƚШ
ĬŔƚƓŸƚŔĦŔŹŰƚШƚŸĤƖĲШ
ƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШƚċƩĬĲШ
ƖĲũċƣŔƻċƚШČШ~~9ШыÅ?Ш
ΠΥΤоΝΦΦΤьЯШċƚШ
ŔŰĬŔĦċĦŔŹŰƚШƕƨĲШ

ĲƚƣċĤũĲĦĲŰШŸƖŊċŰŔƚůŸƚШ
ŔŰƣĲƖŰċĦŔŸŰċŔƚШĦŸůŸШŸШ
9ŸůŔƣĳШEƨƖŸƓĲŸШĬĲШ
 ŸƖůċũŔǍċĦŔŹŰШы ŸƖůċШ
9E ШрШƓƖE ΝΜΜΡШрШΞьШĲШċШ

fŰƣĲƖŰċƣŔŸŰċũШ
ÉƣċŰĬċƖŔǍċƣŔŸŰШ

§ƖŊċŰŔǍċƣŔŸŰШы ŸƖůċШ
fÉ§ШрШfÉ§о9?ШΝΝΞΞΥь 

ƻċũŖċШƖŔƚĦŸƚШƖĲũċƣŔƻŸƚШČШ
ůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШ
ĬĲШĦċƖŊċƚЯШĬĲШċƓũŔĦċĦŔŹŰШ
ĲŰШƣċƖĲŉċƚШĬĲШĲũĲƻċĦŔŹŰЯШ
ĬĲƚĦĲŰƚŸШĲШƣƖċƚũċĬŸШĬĲШ
ĦċƖŊċƚЯШŰŸŰШĦŸŰƣĲůƓũċШ
ŸШƚŸƚƣĲůĲŰƣŸШĬĲШ

ŸĤǂĲĦƣŸƚШыƚĲŰШĦċůŔŶċƖьЯШ
ŸШĲůƓƨǂċƖШŸƨШƣŔƖċƖШĬĲШ
ŸĤǂĲĦƣŸƚЯШċƚШůČƕƨŔŰċƚШ
ƚŸƚƣŔĬċƚШċШůċŰШŰŔŰШŸШ
ůċŰĲǂŸШĬĲШŸĤǂĲĦƣŸƚШĲŰШ
ƓŸƚŔĦŔŹŰШƚĲŰƣċĬċ 

ÉŸŉƣƽċƖĲШEƖŊŸŰŔǍċΟЮΡЮаШ
ůĳƣŸĬŸШ]f ÉcÑШĬĲШ
ĲƖŊŸŰċƨƣċƚШыÖÂéь 

ÑČĤŸċƚШĬĲШÉŰŸŸťШǃШ
9ŔƖŔĲũũŸ 

ÂƖŸƓŸƖĦŔŸŰċŰШ
ĬŔƖĲĦƣƖŔĦĲƚШƓċƖċШċШ

ċƻċũŔċĦŔŹŰШĲШŸШĬĲƚĲŶŸШĬĲШ
ƣċƖĲŉċƚШĦŸŰШ

ÂĲƖůŔƣĲŰШĬĲƣĲƖůŔŰċƖШ
ƓĲƚŸƚШůČǂŔůŸƚШ
ċĦĲƓƣċĤũĲƚШƓċƖċШ
ũĲƻċŰƣċƖЯШĬĲƚĦĲŰĬĲƖЯШ

¶ Calculador e App: 
Manipulación 
manual: empuxe, 
arrastre e transporte 
del INSST 

https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/app/manipulacion-manual-de-cargas-indice-de-levantamiento-segun-la-ecuacion-del-niosh-2019
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/app/manipulacion-manual-de-cargas-indice-de-levantamiento-segun-la-ecuacion-del-niosh-2019
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/app/manipulacion-manual-de-cargas-indice-de-levantamiento-segun-la-ecuacion-del-niosh-2019
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/app/manipulacion-manual-de-cargas-indice-de-levantamiento-segun-la-ecuacion-del-niosh-2019
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/app/manipulacion-manual-de-cargas-indice-de-levantamiento-segun-la-ecuacion-del-niosh-2019
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2022/03/E21__06__Modulo-MMC-Variable.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2022/03/E21__06__Modulo-MMC-Variable.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2022/03/E21__06__Modulo-MMC-Variable.pdf
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/93184-Ecuacion-NIOSH-para-tareas-simples-1-1.xlsx
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/93184-Ecuacion-NIOSH-para-tareas-simples-1-1.xlsx
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/93184-Ecuacion-NIOSH-para-tareas-simples-1-1.xlsx
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/ginsht/ginsht-ayuda.php
https://www.insst.es/noticias-insst/manipulaci%C3%B3n-manual-empuje-arrastre-y-transporte
https://www.insst.es/noticias-insst/manipulaci%C3%B3n-manual-empuje-arrastre-y-transporte
https://www.insst.es/noticias-insst/manipulaci%C3%B3n-manual-empuje-arrastre-y-transporte
https://www.insst.es/noticias-insst/manipulaci%C3%B3n-manual-empuje-arrastre-y-transporte
https://www.insst.es/noticias-insst/manipulaci%C3%B3n-manual-empuje-arrastre-y-transporte
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ůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШ
ĬĲШĦċƖŊċƚШĦŸŰƚŔĬĲƖċŰĬŸШ
ċƚШũŔůŔƣċĦŔŹŰƚШĲШ
ĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШĬċƚШ

ƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЯШ
ĦŸŰƣƖŔĤƨŖŰĬŸШČШƖĲĬƨĦŔŹŰШ
ĬċƚШũĲƚŔŹŰƚШũƨůĤċƖĲƚ 

ĲůƓƨǂċƖЯШċƖƖċƚƣƖċƖШĲШ
ƣƖċŰƚƓŸƖƣċƖШĦċƖŊċƚ 

¶ ÉŸŉƣƽċƖĲШEƖŊŸŰŔǍċШ
ΟЮΡЮаШÑČĤŸċƚШĬĲШ
É §§uШǃШ9fÅfExx§ШĬĲШ
ĲƖŊŸŰċƨƣċƚШыÖÂéь 

Bio-Mec 

 

Ferramenta 
especialmente indicada 
para esforzos estáticos. 

Analiza a postura, 
carga, frecuencia e 

duración dos 
movementos para 
determinar a carga 

máxima recomendable 
e o risco de sobrecarga 

ÂċƖċШċƻċũŔċĦŔŹŰƚШ
ĤŔŸůĲĦČŰŔĦċƚШĬĲШ
ĲƚŉŸƖǍŸƚШĲƚƣČƣŔĦŸƚШ
ĦŸƓũċŰċƖĲƚЯШ

ĦŸŰƚŔĬĲƖċŰĬŸШƓŸƚƣƨƖċЯШ
ĦċƖŊċЯШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċШĲШ

ĬƨƖċĦŔŹŰ 

Software Ergoniza 3.5.: 
Método Bio т Mec de 
ergonautas (UPV) 

ΞЮΞШÑƖċĤċũũŸƚШŸƨШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚ 

 ŸШČůĤŔƣŸШĬċШŔŰĬƨƚƣƖŔċШĦĲƖČůŔĦċЯШůŸŔƣċƚШĬċƚШũĲƚŔŹŰƚШƕƨĲШċŉĲĦƣċŰШŸƚШůĲůĤƖŸƚШƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚЯШŸШ
ƓĲƚĦŸǍŸШĲШŸƚШŸůĤƖĲŔƖŸƚШŰŸŰШƚĲШĬĲĤĲŰШċШċĦĦŔĬĲŰƣĲƚШŔũũċĬŸƚЯШƚĲŰŹŰШƕƨĲШƚŸŰШĦŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċШĬĲШ
ůŔĦƖŸƣƖċƨůċƣŔƚůŸƚШċĦƨůƨũċƣŔƻŸƚШǂĲƖċĬŸƚШƓŸũċШƖĲƓĲƣŔĦŔŹŰШĦŸŰƣŔŰƨċШĬĲШĦĲƖƣŸƚШůŸƻĲůĲŰƣŸƚЮШ
EƚƣċƚШũĲƚŔŹŰƚШċĬŸŔƣċŰШĬĲƚĲŰƻŸũƻĲƖƚĲШƓƖŸŊƖĲƚŔƻċůĲŰƣĲШĬĲĤŔĬŸШČШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШƚŸƚƣŔĬċШċШĲƚŉŸƖǍŸƚШ
ŉŖƚŔĦŸƚШ ƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚЯШ ĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШ ĦċŰĬŸШ ƚĲШ ƖĲċũŔǍċŰШ ĲŰШ ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШ ĲƖŊŸŰŹůŔĦċůĲŰƣĲШ
ĬĲƚŉċƻŸƖċĤũĲƚЮ 

?ċĬŸШ ƕƨĲШ ŰƨůĲƖŸƚŸƚШ ƓŸƚƣŸƚШ ĬĲШ ƣƖċĤċũũŸШ ŰŸШ ƚĲĦƣŸƖШ ĦĲƖċůŔƚƣċШ ŔůƓũŔĦċŰШ ůŸƻĲůĲŰƣŸƚШ
ƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚЯШ ĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШ ĲŰШ ƣċƖĲŉċƚШ ůċŰƨċŔƚШ ĦŸůŸШ ċШ ĦũċƚŔǯĦċĦŔŹŰЯШ ŸШ ĲƚůċũƣċĬŸЯШ ċШ
ŔŰƚƓĲĦĦŔŹŰШŸƨШċШĲůĤċũċǂĲЯШƖĲƚƨũƣċШĲƚĲŰĦŔċũШċƻċũŔċƖШċĬĲĦƨċĬċůĲŰƣĲШĲƚƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШ
ƓċƖċШƓƖĲƻŔƖШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚЮ 

9ŸŰШĲƚƣĲШŸĤǂĲĦƣŔƻŸЯШĲũċĤŸƖŸƨƚĲШƨŰőċШƣČĤŸċШĦŸůƓċƖċƣŔƻċШƕƨĲШƓƖĲƚĲŰƣċШŸƚШĬŸƨƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШ
ůĳƣŸĬŸƚШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШĬŸШƖŔƚĦŸШċƚŸĦŔċĬŸШċШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚаШ§9Å Шы§ĦĦƨƓċƣŔŸŰċũШ
ÅĲƓĲƣŔƣŔƻĲШ ĦƣŔŸŰƚьШĲШsÉfШыsŸĤШÉƣƖċŔŰШfŰĬĲǂьЮШ ůĤŸƚШŸƚШůĳƣŸĬŸƚШƓĲƖůŔƣĲŰШƻċũŸƖċƖШċШĦċƖŊċШ
ĤŔŸůĲĦČŰŔĦċШČШƕƨĲШƚĲШĲǂƓŹŰШŸШƣƖċĤċũũċĬŸƖШĲШƓƖŸƓŸƖĦŔŸŰċŰШƨŰőċШĤċƚĲШŸĤǂĲĦƣŔƻċШƓċƖċШċШƣŸůċШĬĲШ
ĬĲĦŔƚŔŹŰƚШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚЮШ ШƚƩċШŔŰĦũƨƚŔŹŰШŰĲƚƣċШŊƨŖċШƖĲƚƓŸŰĬĲШČШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШƚĲũĲĦĦŔŸŰċƖШċШ

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/snook_y_ciriello/snook-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/snook_y_ciriello/snook-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/snook_y_ciriello/snook-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/snook_y_ciriello/snook-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/biomecanica/biomecanica-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/biomecanica/biomecanica-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/biomecanica/biomecanica-ayuda.php
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§9Å Ш9őĲĦťũŔƚƣ 

ŰċũŔǍċШƣċƖĲŉċƚШĦŸŰШ
ůŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШ

ĬŸƚШůĲůĤƖŸƚШ
ƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚЮШ ШƓċƖƣŔƖШĬŸШ
ƣĲůƓŸШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰЯШċШ
ƖĲƓĲƣŔƣŔƻŔĬċĬШĬŸƚШ

ůŸƻĲůĲŰƣŸƚШĬĲШĤƖċǍŸƚШ
ĲШůċŰƚЯШĲШċШĦŸĬŔǯĦċĦŔŹŰШ
ĬċШƓŸƚƣƨƖċЯШĦċũĦƩũċƚĲШŸШ
ŰŔƻĲũШĬĲШƖŔƚĦŸШƓċƖċШċШ
ǍŸŰċШĬŸШƓĲƚĦŸǍŸр
ŸůĤƖĲŔƖŸШĲШĬĲШůČŰŸċр

ĤŸŰĲĦċ 

 

ÂċƖċШƨŰőċШċƻċũŔċĦŔŹŰШ
ƖČƓŔĬċШĬŸШƖŔƚĦŸШċƚŸĦŔċĬŸШ

ċШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШ
ƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШĬŸƚШ

ůĲůĤƖŸƚШƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚ 

¶ Cuestionario e App do 
INSST 

¶ ~ŹĬƨũŸШљTarefas 
ÅĲƓĲƣŔƣŔƻċƚњШĬĲШ
Ergo/IBV 

¶ Software Ergoniza 
método OCRA de 
ergonautas (UPV) 

sÉfШыsŸĤШÉƣƖċŔŰШfŰĬĲǂь 

Método de avaliación de 
postos de traballo 

enfocado en valorar o 
risco de desenvolver 

TME na parte distal das 
extremidades 

superiores causados 
pola execución de 

movementos repetitivos 

ÂċƖċШċƻċũŔċƖШƖŔƚĦŸƚШ
ƖĲũċĦŔŸŰċĬŸƚШĦŸċƚШ
ĲǂƣƖĲůŔĬċĬĲƚШ

ƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚШċШƓċƖƣŔƖШĬĲШ
ĬċƣŸƚШƚĲůŔр
ĦƨċŰƣŔƣċƣŔƻŸƚ 

¶ ~ŹĬƨũŸШљTarefas 
ÅĲƓĲƣŔƣŔƻċƚњШĬe 
Ergo/IBV 

¶ Software Ergoniza 
3.5.: Método JSI de 
ergonautas (UPV) 

¶ Ferramenta 
Preventiva ISSL 
[STRAIN INDEX] 

ΞЮΟШÂŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚ 

ƚШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚШƖĲƓƖĲƚĲŰƣċŰШƨŰШƖŔƚĦŸШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸШƖĲũĲƻċŰƣĲШƕƨĲШĬĲĤĲШƚĲƖШċƻċũŔċĬŸШĬĲШ
ŉŸƖůċШƚŔƚƣĲůČƣŔĦċШƓċƖċШƓŸĬĲƖШŔŰƣĲƖƻŔƖШĬĲШůċŰĲŔƖċШĲǯĦċǍЮШ9ŸŰШĲƚƣĲШŸĤǂĲĦƣŔƻŸЯШĲũċĤŸƖŸƨƚĲШƨŰőċШ
ƣČĤŸċШĦŸůƓċƖċƣŔƻċШĦŸƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШůĳƣŸĬŸƚШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШƨƣŔũŔǍċĬŸƚШƓċƖċШƻċũŸƖċƖШĲƚƣĲШƣŔƓŸШĬĲШ
ĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰЯШѻƣĲŰŔĲŰĬŸШĲŰШĦƨĲŰƣċШƣċŰƣŸШċШƓŸƚŔĦŔŹŰШĬŸƚШƚĲŊůĲŰƣŸƚШĦŸƖƓŸƖċŔƚШĦŸůŸШċШĬƨƖċĦŔŹŰШ
ĲШċШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċШĬċƚШƓŸƚƣƨƖċƚШċĬŸƓƣċĬċƚЮШEƚƣċШŉĲƖƖċůĲŰƣċШƓĲƖůŔƣĲШƚĲũĲĦĦŔŸŰċƖШŸШůĳƣŸĬŸШůČŔƚШ
ċĬĲĦƨċĬŸШĲŰШŉƨŰĦŔŹŰШĬċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċƚШĬċШĦŸŰƣŸƖŰċШĦĲƖČůŔĦċЯШŉċĦŔũŔƣċŰĬŸШƨŰőċШ
ǂĲƚƣŔŹŰШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШůČŔƚШċǂƨƚƣċĬċШČШƖĲċũŔĬċĬĲШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЮ 

ÑČĤŸċЮΫдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮĬŸЮŉċĦƣŸƖЮĬĲЮƖŔƚĦŸЮƓŸƚƣƨƖċƚЮŉŸƖǍċĬċƚЮĲЮŉĲƖƖċůĲŰƣċƚЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚ 
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ÅÖx ШыÅċƓŔĬШÖƓƓĲƖШ
xŔůĤШ ƚƚĲƚƚůĲŰƣь 

ÂĲƖůŔƣĲШċƻċũŔċƖШ
ƖċƓŔĬċůĲŰƣĲШŸƚШƖŔƚĦŸƚШ
ĬĲШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШĲŰШ
ůĲůĤƖŸƚШƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚШ
ƓƖŸĬƨĦŔĬŸƚШŰŸШƣƖċĤċũũŸ 

ÂċƖċШċƻċũŔċƖШċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШ
ċШƖŔƚĦŸƚШƓŸũŸШ
ůċŰƣĲůĲŰƣŸШĬĲШ

ƓŸƚƣƨƖċƚШŔŰċĬĲĦƨċĬċƚШ
ƕƨĲШƓŸĬĲŰШċŉĲĦƣċƖШŸƚШ
ůĲůĤƖŸƚШƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚ 

¶ Software Ergoniza 
3.5.: método RULA de 
ergonautas (UPV) 

¶ Módulo RULA en 
Ergo/IBV 

¶ [ĲƖƖċůĲŰƣċШ
ÂƖĲƻĲŰƣŔƻċШfÉÉxШ
я~ĳƣŸĬŸШÅÖx ѐ 

REBA (Rapid Entire 
Body Assessment) 

 

Analiza tarefas con 
posturas inadecuadas 
de tronco, pescozo e 

membros superiores e 
inferiores, codificando a 
posición dos segmentos 

ÂċƖċШċƻċũŔċƖШċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШ
ċШŉċĦƣŸƖĲƚШĬĲШƖŔƚĦŸШƕƨĲШ
ĦċƨƚċŰШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШƓŸƖШ
ĦċƖŊċШƓŸƚƣƨƖċũШĬŔŰČůŔĦċШ

¶ App do INSST 
¶ Módulo Reba en 

Ergo/IBV 

https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/cuestionarios/evaluacion-trabajo-repetitivo-ocracheck-2021
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/cuestionarios/evaluacion-trabajo-repetitivo-ocracheck-2021
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/10/12__Modulo-TareasRepetitivas.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/10/12__Modulo-TareasRepetitivas.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/10/12__Modulo-TareasRepetitivas.pdf
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/ocra/ocra-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/ocra/ocra-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/ocra/ocra-ayuda.php
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/10/12__Modulo-TareasRepetitivas.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/10/12__Modulo-TareasRepetitivas.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/10/12__Modulo-TareasRepetitivas.pdf
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/jsi/jsi-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/jsi/jsi-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/jsi/jsi-ayuda.php
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/142152-Strain-index-FINAL-2.xlsx
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/142152-Strain-index-FINAL-2.xlsx
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/142152-Strain-index-FINAL-2.xlsx
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rula/rula-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rula/rula-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rula/rula-ayuda.php
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/06/16__Modulo-PosturasRULA.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/06/16__Modulo-PosturasRULA.pdf
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/67113-Excel-METODO-RULA-2.xls
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/67113-Excel-METODO-RULA-2.xls
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/67113-Excel-METODO-RULA-2.xls
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/app/analisis-de-posturas-forzadas-metodo-reba-2018
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2023/05/15__Modulo-PosturasREBA.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2023/05/15__Modulo-PosturasREBA.pdf
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corporais xunto coa 
forza, o tipo de agarre e 
a actividade muscular 

que implica. 
Fundaméntase no 

método REBA de análise 
postural 

ĲШĲƚƣČƣŔĦċШĲŰШƣŸĬŸШŸШ
ĦŸƖƓŸ 

¶ Software Ergoniza 
3.5.: método REBA 
de ergonautas (UPV) 

¶ [ĲƖƖċůĲŰƣċШ
ÂƖĲƻĲŰƣŔƻċШfÉÉxШ
я~ĳƣŸĬŸШÅE7 ѐ 

§ì ÉШы§ƻċťŸШìŸƖťŔŰŊШ
ŰċũǃƚŔƚШÉǃƚƣĲůь 

ŰċũŔǍċШƣċƖĲŉċƚШĦŸŰШ
ƓŸƚƣƨƖċƚШŔŰċĬĲĦƨċĬċƚШ
ĬċƚШĦŸƚƣċƚЯШŸƚШĤƖċǍŸƚШĲШ
ċƚШƓĲƖŰċƚЮШ9ŸĬŔŉŖĦċƚĲШċШ
ƓŸƚƣƨƖċШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĦċĬċШ
ĦĲƖƣŸШŔŰƣĲƖƻċũŸШĬĲШƣĲůƓŸШ
ƖĲŊƨũċƖШыůŸƚƣƖċǂĲьЯШ
ĲƚƓĲĦŔǯĦċŰĬŸШċШ

ƓŸƚŔĦŔŹŰШĬŸШĦŸƖƓŸШĲШċШ
ŉŸƖǍċШƖĲċũŔǍċĬċ 

~ĳƣŸĬŸШƚŔŰǂĲũŸШƓċƖċШċШ
ċŰČũŔƚĲШĲƖŊŸŰŹůŔĦċШĬċШ
ĦċƖŊċШƓŸƚƣƨƖċũЯШĤċƚĲċĬŸШ
ŰċШŸĤƚĲƖƻċĦŔŹŰШĬĲШ

ƓŸƚƣƨƖċƚ 

¶ Módulo OWAS en 
Ergo/IBV 

¶ ÉŸƣƽċƖĲШEƖŊŸŰŔǍċШ
ΟЮΡЮаШůĳƣŸĬŸШ§ì ÉШ
ĬĲШĲƖŊŸŰċƨƣċƚШыÖÂéь 

~ĳƣŸĬŸШxÖ7 ШыxŸċĬŔŰŊШ
ŸŰШƣőĲШÖƓƓĲƖШ7ŸĬǃШ

ƚƚĲƚƚůĲŰƣь 

9ĳŰƣƖċƚĲШ
ĲǂĦũƨƚŔƻċůĲŰƣĲШŰċШ

ċƻċũŔċĦŔŹŰШƓŸƚƣƨƖċũЯШƚĲŰШ
ƣĲƖШĲŰШĦŸŰƣċШŰŔŰШċШ
ĬƨƖċĦŔŹŰШĬċШƓŸƚƣƨƖċШ
ůċŰƣŔĬċШŰŔŰШċШ

ůċŊŰŔƣƨĬĲШĬċƚШĦċƖŊċƚШ
ůċŰŔƓƨũċĬċƚ 

ÂċƖċШƻċũŸƖċƖШŸШĲƚƣƖĳƚШ
ƓŸƚƣƨƖċũШĲŰШƣċƖĲŉċƚШŸŰĬĲШ
ŸШĦŸůƓŸŶĲŰƣĲШĬĲШĦċƖŊċШ
ĳШĤċŔǂŸЯШƓĲƖŸШċШĲƚŔǂĲŰĦŔċШ
ƓŸƚƣƨƖċũШĳШĲũĲƻċĬċШŸƨШ

ƚŸƚƣŔĬċ 

ÉŸŉƣƽċƖĲШEƖŊŸŰŔǍċШΟЮΡаШ
ůĳƣŸĬŸШxÖ7 ШĬĲШ
ĲƖŊŸŰċƨƣċƚШыÖÂéь 

~ĳƣŸĬŸШEÂÅШ
ыƻċũŔċĦŔŹŰШÂŸƚƣƨƖċũШ

ÅČƓŔĬċь 

~ŔĬĲШċШĦċƖŊċШĲƚƣČƣŔĦċШ
ĦŸŰƚŔĬĲƖċŰĬŸШŸШƣŔƓŸШĬĲШ
ƓŸƚƣƨƖċƚШƕƨĲШċĬŸƓƣċШŸШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖШĲШŸШƣĲůƓŸШ
ƕƨĲШċƚШůċŰƣĳŰЯШ

ƓƖŸƓŸƖĦŔŸŰċŰĬŸШƨŰШƻċũŸƖШ
ŰƨůĳƖŔĦŸШƓƖŸƓŸƖĦŔŸŰċũШ
ċŸШŰŔƻĲũШĬĲШĦċƖŊċ 

[ĲƖƖċůĲŰƣċШƕƨĲШƓĲƖůŔƣĲШ
ƖĲċũŔǍċƖШƨŰőċШƓƖŔůĲŔƖċШ
ƻċũŸƖċĦŔŹŰШĬċƚШƓŸƚƣƨƖċƚШ
ċĬŸƓƣċĬċƚШƓŸũċШƓĲƖƚŸċШ

ƣƖċĤċũũċĬŸƖċ 

ÉŸŉƣƽċƖĲШEƖŊŸŰŔǍċШΟЮΡаШ
ůĳƣŸĬŸШEÂÅШĬĲШ
ĲƖŊŸŰċƨƣċƚШыÖÂéь 

ΞЮΠШ ƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖǍċƚ 

§ШŉċĦƣŸƖШĬĲШƖŔƚĦŸШљċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖǍċƚњШĲƚƣČШƓƖĲƚĲŰƣĲШĲŰШůƩũƣŔƓũĲƚШƣċƖĲŉċƚШůċŰƨċŔƚШŰċШ
ĦŸŰƣŸƖŰċШũċĤŸƖċũЯШĦŸůŸШĲůƓƨǂċƖЯШċƖƖċƚƣƖċƖЯШċĦƣŔƻċƖШůċŰĬŸƚШŸƨШůċŰŔƓƨũċƖШĦċƖŊċƚЮШEƚƣĲШƣŔƓŸШĬĲШ
ĲƚŉŸƖǍŸЯШĦċŰĬŸШƚƨƓĲƖċШĦĲƖƣŸƚШũŖůŔƣĲƚШĲŰШŔŰƣĲŰƚŔĬċĬĲЯШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċШŸƨШĬƨƖċĦŔŹŰЯШƓŸĬĲШĬĲƖŔƻċƖШĲŰШ
ŉċƣŔŊċШůƨƚĦƨũċƖЯШƚŸĤƖĲĦċƖŊċШĤŔŸůĲĦČŰŔĦċШĲШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШ
ŰċШƖĲǂŔŹŰШĬŸƖƚŸũƨůĤċƖШĲШċƚШĲǂƣƖĲůŔĬċĬĲƚШƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚЮ 

ÂċƖċШċƻċũŔċƖШĲƚƣĲШƖŔƚĦŸШĬĲШŉŸƖůċШŸĤǂĲĦƣŔƻċЯШĬŔƚƓŸŰƚĲШĬĲШůĲƣŸĬŸũŸǂŖċƚШĦŸŰƚŸũŔĬċĬċƚШƕƨĲШ
ƓĲƖůŔƣĲŰШċŰċũŔǍċƖШċШċĬĲĦƨċĦŔŹŰШĬċШŉŸƖǍċШĲǂĲƖĦŔĬċШĲŰШƖĲũċĦŔŹŰШĦŸċƚШĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШŉŖƚŔĦċƚШĬċШ
ƓŸĤŸċĦŔŹŰШƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮШ ƚШĬƩċƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШƖĲŉĲƖĲŰĦŔċƚШƣĳĦŰŔĦċƚШŰĲƚƣĲШĦċůƓŸШƚŸŰа 

ШŰŸƖůċШĲƨƖŸƓĲċШÖ EрE ШΝΜΜΡрΟШƕƨĲШĲƚƣċĤũĲĦĲШũŖůŔƣĲƚШċĦĲƓƣċĤũĲƚШĬĲШŉŸƖǍċШƓċƖċШƣċƖĲŉċƚШĬĲШ
ƨƚŸШůċŰƨċũШĬĲШůċŰĬŸƚЯШĦŸŰƣƖŸŔƚШĲШĲũĲůĲŰƣŸƚШůŹĤŔũĲƚЮШ ƻċũŖċШŸШƖŔƚĦŸШĲŰШŉƨŰĦŔŹŰШĬŸШƣŔƓŸШĬĲШ
ċĦĦŔŹŰШ ыĲůƓƨǂĲЯШ ƣƖċĦĦŔŹŰЯШ ƓƨũƚċĦŔŹŰШ ĲƣĦЮьоШ ĲƣĦЮьЯШ ċШ ƓŸƚƣƨƖċЯШ ĬƨƖċĦŔŹŰШ ĲШ ŉƖĲĦƨĲŰĦŔċЯШ
ĦŸŰƚŔĬĲƖċŰĬŸШŸƚШŰŔƻĲŔƚШĬĲШĲƚŉŸƖǍŸШċĦĲƓƣċĤũĲƚШƓċƖċШőŸůĲƚШĲШůƨũũĲƖĲƚЮШ§ШƚĲƨШĲŰŉŸƕƨĲШĳШ
ƓƖĲƻĲŰƣŔƻŸШĲШĦƨċũŔƣċƣŔƻŸЯШĲШƓĲƖůŔƣĲШĦũċƚŔǯĦċƖШċƚШƣċƖĲŉċƚШĦŸůŸШċĦĲƓƣċĤũĲƚЯШĦŸŰĬŔĦŔŸŰċŔƚШŸƨШŰŸŰШ
ċĦĲƓƣċĤũĲƚШĲШċШ ŸƣċШÑĳĦŰŔĦċШĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШΝΞΝΞШыf ÉÉÑЯШΞΜΞΠьЯШƕƨĲШŔŰƣƖŸĬƨĦĲШƨŰШůĳƣŸĬŸШ
ĦƨċŰƣŔƣċƣŔƻŸШĤċƚĲċĬŸШĲŰШĲĦƨċĦŔŹŰƚШůċƣĲůČƣŔĦċƚШыx~р~~cьШƕƨĲШĦċũĦƨũċŰШċШŉŸƖǍċШůČǂŔůċШ
ċĦĲƓƣċĤũĲШы~ xьШĲŰШƣċƖĲŉċƚШĬĲШĲůƓƨǂĲШĲШċƖƖċƚƣƖĲЯШċǂƨƚƣċĬċШČШƓŸĤŸċĦŔŹŰШƣƖċĤċũũċĬŸƖċШĲШ

https://www.ergonautas.upv.es/metodos/reba/reba-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/reba/reba-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/reba/reba-ayuda.php
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/67107-Excel-METODO-REBA-2.xls
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/67107-Excel-METODO-REBA-2.xls
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/67107-Excel-METODO-REBA-2.xls
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2022/03/E21__12__Modulo-PosturasOWAS.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2022/03/E21__12__Modulo-PosturasOWAS.pdf
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/owas/owas-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/luba/luba-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/luba/luba-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/luba/luba-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/epr/epr-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/epr/epr-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/epr/epr-ayuda.php


 

ΠΟ 

ĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĬċШƣċƖĲŉċЮШ§ШůĳƣŸĬŸШƓĲƖůŔƣĲШĲƚƣŔůċƖШċШƓŸƖĦĲŰƣċǂĲШĬĲШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШ
ƕƨĲШƓŸĬĲƖŖċŰШƖĲċũŔǍċƖШƨŰőċШƣċƖĲŉċШƚĲŰШƖŔƚĦŸЯШŉċĦŔũŔƣċŰĬŸШĬĲĦŔƚŔŹŰƚШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚШĤċƚĲċĬċƚШĲŰШ
ĲƻŔĬĲŰĦŔċШĲůƓŖƖŔĦċШĲШƓċƖČůĲƣƖŸƚШĦŸůŸШċũƣƨƖċШĬĲШůċŰƚЯШĬŔƚƣċŰĦŔċШƓĲƖĦŸƖƖŔĬċШŸƨШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċЮ 

EŰШĦŸŰǂƨŰƣŸЯШċůĤċƚШċƚШůĲƣŸĬŸũŸǂŖċƚШŸŉƖĲĦĲŰШĦƖŔƣĲƖŔŸƚШŸĤǂĲĦƣŔƻŸƚШƕƨĲШƓĲƖůŔƣĲŰШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШ
ƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШĬĲШƖŔƚĦŸЯШƓƖŔŸƖŔǍċƖШŔŰƣĲƖƻĲŰĦŔŹŰƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦċƚШĲШċĬċƓƣċƖШŸƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШČƚШ
ĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШ ƖĲċŔƚШ ĬċƚШ ƓĲƖƚŸċƚШ ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЯШ ůĲũũŸƖċŰĬŸШ ċƚŖШ ċШ ƚƩċШ ƚċƩĬĲЯШ ĤĲŰĲƚƣċƖШ ĲШ
ƓƖŸĬƨƣŔƻŔĬċĬĲЮ 

cċƚĲШĬĲШƣĲƖШĲŰШĦŸŰƣċШƣċůĳŰШƕƨĲШŸƚШƖŔƚĦŸƚШĬĲƖŔƻċĬŸƚШČШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖǍċƚШƻĲŰШŔŰĦƖĲůĲŰƣċĬŸƚШ
ĦŸċШŔĬċĬĲЯШĬĲĤŔĬŸШċШƕƨĲШƚĲШƓƖŸĬƨĦĲШƨŰőċШƓĲƖĬċШĬĲШŉŸƖǍċШůƨƚĦƨũċƖЯШĲũċƚƣŔĦŔĬċĬĲШĲШƣŸŰŔĦŔĬċĬĲШ
ůƨƚĦƨũċƖЮ 

ÑČĤŸċЮάдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮĬŸЮŉċĦƣŸƖЮĬĲЮƖŔƚĦŸЮċƓũŔĦċĦŔŹŰЮĬĲЮŉŸƖǍċƚЮĲЮŉĲƖƖċůĲŰƣċƚЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚ 

M®todo de Avaliaci·n Descrici·n Cando aplica Ferramentas 

[ŸƖǍċƚШрШE ШΝΜΜΡрΟ 

Permite analizar tarefas 
nas que o traballador 

realiza forzas asociadas 
ao uso de mandos, 
controis, pedais ou 

empuxes/arrastres de 
obxectos en postura de 

pé sen a axuda de 
ƖŸĬċƚЯШŊƨŖċƚЯШƖŸĬĲƣĲƚв 

ÂċƖċШċƻċũŔċƖШŸШƖŔƚĦŸШ
ĬĲƖŔƻċĬŸШĬĲШĲǂĲƖĦĲƖШ
ŉŸƖǍċƚЯШƚĲŊƨŰĬŸШċШ

ĦċƓċĦŔĬċĬĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШĲШŸƚШ
ĦČũĦƨũŸƚШĬċШŰŸƖůċ 

¶ Calculador e App: 
Carga Física 

Identificación do 
INSST 

¶ Módulo UNE EN 1005-
3 [FORZAS] de 

Ergo/IBV 
¶ Software online 

Ergoniza 3.5.: Método 
FUERZAS de 

ergonautas (UPV) 
¶ Ferramenta 
preventiva ISSL 
[Aplicación de 

fuerzas] 

EĦƨċĦŔŹŰƚШx~ШрШ~~cШ
ƓċƖċШƣċƖĲŉċƚШĬĲШĲůƓƨǂĲШ

ĲШċƖƖċƚƣƖĲ 

Conxunto de 14 
ecuacións que a súa 
aplicación permite 
identificar aqueles 

factores que conlevan 
unha maior 

penalización na 
determinación do peso 
máximo aceptable (MAL 

en inglés) 

ÑċŰƣŸШƓċƖċШċШƓŸĤŸċĦŔŹŰШ
ůċƚĦƨũŔŰċШĦŸůŸШƓċƖċШċШ
ŉĲůŔŰŔŰċЯШĦċŰĬŸШƚĲШĬĲċŰШ
ƣċƖĲŉċƚШĬĲШũĲƻċŰƣċƖЯШ
ĤċŔǂċƖЯШĲůƓƨǂċƖШĲШ

ċƖƖċƚƣƖċƖШыŉŸƖǍċƚШŔŰŔĦŔċŔƚШ
ĲШŉŸƖǍċƚШƚŸƚƣŔĬċƚьШĲШ
ƣƖċŰƚƓŸƖƣċƖ 

NTP 1212: Avaliación do 
risco en tarefas de 
empuxe e arrastre: 

ecuacións LM-MMH - 
Ano 2024 

ΞЮΡШÅŔƚĦŸƚШƖĲũċƣŔƻŸƚШČШƨƣŔũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШÂċŰƣċũũċƚШĬĲШéŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШ?ċƣŸƚ 

ÂċƖċШċŰċũŔǍċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШĬĲƖŔƻċĬŸƚШĬŸШƨƚŸШĬĲШÂé?ЯШƖĲĦŸůĳŰĬċƚĲШŸШƨƚŸШĬŸШůĳƣŸĬŸШÅ§É ШыÅċƓŔĬШ
§ǭŔĦĲШÉƣƖċŔŰШ ƚƚĲƚƚůĲŰƣьЯШƨŰőċШŉĲƖƖċůĲŰƣċШĬĲƚĲŶċĬċШƓċƖċШċƻċũŔċƖШĬĲШůċŰĲŔƖċШƖČƓŔĬċШĲШ
ĲƚƣƖƨƣƨƖċĬċШŸƚШŉċĦƣŸƖĲƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШċƚŸĦŔċĬŸƚШċŸШƣƖċĤċũũŸШĬĲШŸǯĦŔŰċЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШŰŸШƕƨĲШ
ƖĲƚƓĲĦƣċШċŸШƨƚŸШĬĲШƓċŰƣċũũċƚЯШĦċĬĲŔƖċƚЯШƣĲĦũċĬŸЯШƖċƣŸШĲШĬŔƚƓŸƚŔĦŔŹŰШǂĲƖċũШĬŸШƓŸƚƣŸЮ 

§ШůĳƣŸĬŸШÅ§É ШƓĲƖůŔƣĲШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШĬĲǯĦŔĲŰĦŔċƚШƓŸƚƣƨƖċũĲƚШĲШĬĲШĬĲƚĲŶŸШŰŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШ
ƕƨĲШƓŸŔĬċŰШĦŸŰƣƖŔĤƨŖƖШċШůŸũĲƚƣŔċƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċƚЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШŰċШǍŸŰċШĦĲƖƻŔĦċũЯШ
ũƨůĤċƖЯШĤŸŰĲĦċƚШĲШŸůĤƖĲŔƖŸƚЮШ ШƚƩċШċƓũŔĦċĦŔŹŰШŉċĦŔũŔƣċШċШĬĲƣĲĦĦŔŹŰШĬĲШĲũĲůĲŰƣŸƚШƚƨƚĦĲƓƣŔĤũĲƚШ
ĬĲШůĲũũŸƖċЯШƓĲƖůŔƣŔŰĬŸШŔŰƣĲƖƻŔƖШĬĲШŉŸƖůċШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШŰċШĦŸŰǯŊƨƖċĦŔŹŰШĬŸШĲƚƓċǍŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШ
ŉƖŸŰƣĲШċШÂé?ЮШ ŸШĦŸŰƣĲǂƣŸШĬŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖČůŔĦŸЯШŸШƚĲƨШƨƚŸШĳШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШƩƣŔũШĲŰШƓŸƚƣŸƚШ
ċĬůŔŰŔƚƣƖċƣŔƻŸƚШŸƨШĬĲШƚƨƓĲƖƻŔƚŔŹŰШƕƨĲШŔůƓũŔĦċŰШƨŰШƨƚŸШŔŰƣĲŰƚŔƻŸШĬĲШƓċŰƣċũũċƚ 

https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/carga-fisica-identificacion-2020
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/carga-fisica-identificacion-2020
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/carga-fisica-identificacion-2020
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/carga-fisica-identificacion-2020
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2021/06/E20__14__Modulo-UNEFuerzas.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2021/06/E20__14__Modulo-UNEFuerzas.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2021/06/E20__14__Modulo-UNEFuerzas.pdf
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/fuerzas/fuerza-maxima-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/fuerzas/fuerza-maxima-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/fuerzas/fuerza-maxima-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/fuerzas/fuerza-maxima-ayuda.php
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/73573-Evaluacion-de-la-aplicacion-de-fuerza-en-maquinas-2.xls
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/73573-Evaluacion-de-la-aplicacion-de-fuerza-en-maquinas-2.xls
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/73573-Evaluacion-de-la-aplicacion-de-fuerza-en-maquinas-2.xls
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/73573-Evaluacion-de-la-aplicacion-de-fuerza-en-maquinas-2.xls
https://www.insst.es/documents/94886/7796365/NTP+1212+Evaluacion+del+riesgo+en+tareas+de+empuje+y+arrastre+ecuaciones+LM-MMH+-+A%C3%B1o+2024.pdf/3a645b81-f12e-041a-f680-73941ab0d515?version=2.0&t=1734002748162&download=true
https://www.insst.es/documents/94886/7796365/NTP+1212+Evaluacion+del+riesgo+en+tareas+de+empuje+y+arrastre+ecuaciones+LM-MMH+-+A%C3%B1o+2024.pdf/3a645b81-f12e-041a-f680-73941ab0d515?version=2.0&t=1734002748162&download=true
https://www.insst.es/documents/94886/7796365/NTP+1212+Evaluacion+del+riesgo+en+tareas+de+empuje+y+arrastre+ecuaciones+LM-MMH+-+A%C3%B1o+2024.pdf/3a645b81-f12e-041a-f680-73941ab0d515?version=2.0&t=1734002748162&download=true
https://www.insst.es/documents/94886/7796365/NTP+1212+Evaluacion+del+riesgo+en+tareas+de+empuje+y+arrastre+ecuaciones+LM-MMH+-+A%C3%B1o+2024.pdf/3a645b81-f12e-041a-f680-73941ab0d515?version=2.0&t=1734002748162&download=true
https://www.insst.es/documents/94886/7796365/NTP+1212+Evaluacion+del+riesgo+en+tareas+de+empuje+y+arrastre+ecuaciones+LM-MMH+-+A%C3%B1o+2024.pdf/3a645b81-f12e-041a-f680-73941ab0d515?version=2.0&t=1734002748162&download=true


 

ΠΠ 

ÑČĤŸċЮΤΣдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮĬŸƚЮƖŔƚĦŸƚЮƖĲũċƣŔƻŸƚЮČЮƨƣŔũŔǍċĦŔŹŰЮĬĲЮƓċŰƣċũũċƚЮĬĲЮƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰЮĬĲЮĬċƣŸƚЮĲЮ
ŉĲƖƖċůĲŰƣċƚЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚ 

M®todo de Avaliaci·n Descrici·n Cando aplica ferramentas 

~ĳƣŸĬŸШÅ§ÉШыÅċƓŔĬШ
§ǭŔĦĲШÉƣƖċŔŰШ
ƚƚĲƚƚůĲŰƣь 

ƻċũŖċШƖċƓŔĬċůĲŰƣĲШŸƚШ
ƖŔƚĦŸƚШƓŸƚƣƨƖċũĲƚШĲŰШ
ƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĬĲШ
ŸǯĦŔŰċШƕƨĲШƨƣŔũŔǍċŰШ
ƓċŰƣċũũċƚШĬĲШ
ƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰ 

Checklist para 
cuantificar o risco 

ergonómico en postos 
de oficina ou con uso de 

pantallas de 
visualización de datos 

(PVD) 

¶ Calculador e App: 
Método ROSA (2023) 

do INSST 
¶ Software Ergoniza 
3.5.: método ROSA de 

ergonautas (UPV) 

 

ΞЮΣШ[ċĦƣŸƖĲƚШċĬŔĦŔŸŰċŔƚ 

ĬĲůċŔƚШ ĬŸƚШ ŉċĦƣŸƖĲƚШ ĬĲШ ƖŔƚĦŸШ ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸШ ĦŸůƨŰůĲŰƣĲШ ċĤŸƖĬċĬŸƚЯШ ĲǂŔƚƣĲŰШ ŸƨƣƖċƚШ
ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШĦċƖČĦƣĲƖШŉŖƚŔĦŸШĲШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻŸШƕƨĲШƓŸĬĲŰШŔŰǰƨŖƖШĬĲШŉŸƖůċШƚŔŊŰŔǯĦċƣŔƻċШŰċШ
ċƓċƖŔĦŔŹŰШŸƨШċŊƖċƻċůĲŰƣŸШĬŸƚШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚЮШEŰƣƖĲШŸƚШŉċĦƣŸƖĲƚШŉŖƚŔĦŸƚШ
ĬĲƚƣċĦċŰШċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШċůĤŔĲŰƣċŔƚШċĬƻĲƖƚċƚЯШĦŸůŸШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċƚШĲǂƣƖĲůċƚШыŉƖŖŸШŸƨШĦċũŸƖьЯШ
ĲũĲƻċĬċШőƨůŔĬċĬĲЯШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШĬĲǯĦŔĲŰƣĲШŸƨШċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШĦŸŰƣŔŰƨċĬċШċШƻŔĤƖċĦŔŹŰƚЮШEŰШĦċŰƣŸШ
ċŸƚШŉċĦƣŸƖĲƚШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻŸƚЯШƖĲƚƨũƣċШĦƖƨĦŔċũШĦŸŰƚŔĬĲƖċƖШċƚƓĲĦƣŸƚШĦŸůŸШċШĦċƖŊċШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШċШ
ĬƨƖċĦŔŹŰШĲШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċШĬċƚШƓċƨƚċƚЯШċƚШƕƨĲŰĬċƚШƓƖŸũŸŰŊċĬċƚШŸƨШċШċƨƚĲŰĦŔċШĬĲШƖŸƣċĦŔŹŰШĬĲШ
ƣċƖĲŉċƚЮ 

 ĲƚƣĲШĦŸŰƣĲǂƣŸЯШŉČũċƚĲШĬĲШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШƚĲŰƚŔĤũĲƚЯШƨŰőċШĦċƣĲŊŸƖŖċШƕƨĲШ
ŔŰĦũƩĲЯШĲŰƣƖĲШŸƨƣƖŸƚа 

¶ ÂĲƖƚŸċƚШůŸǍċƚШŸƨШĬĲШŔĬċĬĲШċƻċŰǍċĬċЮ 

¶ ~ƨŢĲƖĲƚШĲůĤċƖċǍċĬċƚШŸƨШĲŰШƓĲƖŖŸĬŸШĬĲШũċĦƣċĦŔŹŰЮ 

¶ ÂĲƖƚŸċƚШĦŸŰШĬŔƚĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШŸƨШƓċƣŸũŸǂŖċƚШƓƖĲƻŔċƚЮ 

¶ ÂĲƖƚŸċƚШĦŸŰШƚĲŰƚŔĤŔũŔǍċĦŔŹŰШĲƚƓĲĦŖǯĦċШŉƖŸŰƣĲШċШĦĲƖƣŸƚШƖŔƚĦŸƚЮ 

¶ ÂĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШĦŸŰШĤċƖƖĲŔƖċƚШŔĬŔŸůČƣŔĦċƚЯШĦƨũƣƨƖċŔƚШŸƨШĦŸŰƣƖċĦƣƨċŔƚШыĦŸůŸШ
ƓĲƖƚŸċũШċƨƣŹŰŸůŸЯШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШůŔŊƖċŰƣĲƚШŸƨШůċŰĬŸƚШŔŰƣĲƖůĲĬŔŸƚЯШƓŸƖШ
ĲǂĲůƓũŸьЮ 

EƚƣċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШƓŸĬĲŰШũŔůŔƣċƖШċШĦċƓċĦŔĬċĬĲШĬĲШċŉƖŸŰƣċƖШĬĲШŉŸƖůċШƚĲŊƨƖċШċũŊƨŰőċƚШ
ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШũċĤŸƖċŔƚШŸƨШĬŔǯĦƨũƣċƖШŸШċĦĦĲƚŸШČШƓƖŸƣĲĦĦŔŹŰШĲŉĲĦƣŔƻċЮ 

ÂċƖċШ ŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШ ĲШ ƻċũŸƖċƖШ ċĬĲĦƨċĬċůĲŰƣĲШ ĲƚƣĲƚШ ƖŔƚĦŸƚШ ŔŰĬŔƻŔĬƨċŔƚЯШ ĬĲƚĲŰƻŸũƻĳƖŸŰƚĲШ
ƓũċƣċŉŸƖůċƚШĦŸůŸШEƖŊŸf7éЯШĬŸШfŰƚƣŔƣƨƣŸШĬĲШ7ŔŸůĲĦČŰŔĦċШĬĲШéċũĲŰĦŔċЮШEƚƣċШŉĲƖƖċůĲŰƣċШŔŰĦũƩĲШ
ůŹĬƨũŸƚШĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚШƕƨĲШƓĲƖůŔƣĲŰШƖĲċũŔǍċƖШƨŰőċШċƻċũŔċĦŔŹŰШĲƖŊŸŰŹůŔĦċШůČŔƚШƓĲƖƚŸŰċũŔǍċĬċа 

¶ EƖŊŸ~ČƣĲƖаШċŰċũŔǍċШŸƚШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĬƨƖċŰƣĲШŸШĲůĤċƖċǍŸШĲШƓƖŸƓŹŰШċĬċƓƣċĦŔŹŰƚШ
ĲƚƓĲĦŖǯĦċƚЮ 

¶ EƖŊŸҼΡΜаШƻċũŸƖċШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШũċĤŸƖċŔƚШĲШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲƚШċƚŸĦŔċĬċƚШċШƓĲƖƚŸċƚШůċŔŸƖĲƚШĬĲШΡΜШ
ċŰŸƚЮ 

¶ EƖŊŸ]ĳŰĲƖŸаШĦŸŰƣĲůƓũċШ ċƚШ ĬŔŉĲƖĲŰǍċƚШ ĲŰƣƖĲШ ƚĲǂŸƚШ ĲŰШ ċƚƓĲĦƣŸƚШ ĦŸůŸШ ŉŸƖǍċЯШ
ċŰƣƖŸƓŸůĲƣƖŖċШĲШƚƨƚĦĲƓƣŔĤŔũŔĬċĬĲШċШĦĲƖƣŸƚШƖŔƚĦŸƚЮ 

§ƚШŉċĦƣŸƖĲƚШŔŰĬŔƻŔĬƨċŔƚШĬĲƚĲůƓĲŶċŰШƨŰШƓċƓĲũШĲƚĲŰĦŔċũШĲŰШĲƖŊŸŰŸůŖċШĲШĬĲĤĲŰШŔŰƣĲŊƖċƖƚĲШĲŰШ
ĦċũƕƨĲƖċШƓƖŸĦĲƚŸШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШĲШċĬċƓƣċĦŔŹŰШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЮШÂŸƖШĲǂĲůƓũŸа 

ƚШůƨũũĲƖĲƚШĲůĤċƖċǍċĬċƚШƓŸĬĲŰШƖĲƕƨŔƖŔƖШċǂƨƚƣĲƚШŰċƚШƓŸƚƣƨƖċƚЯШċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШĬĲШĦċƖŊċƚШŸƨШ
ŸƚШƣĲůƓŸƚШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰЮ 

https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/calculador-metodo-rosa
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/calculador-metodo-rosa
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/calculador-metodo-rosa
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php


 

ΠΡ 

ƚШƓĲƖƚŸċƚШůċŔŸƖĲƚШƓŸĬĲŰШŰĲĦĲƚŔƣċƖШůĲĬŔĬċƚШƕƨĲШĦŸŰƣĲůƓũĲŰШċШĬŔůŔŰƨĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖǍċШŉŖƚŔĦċЯШ
ǰĲǂŔĤŔũŔĬċĬĲШŸƨШƻĲũŸĦŔĬċĬĲШĬĲШƖĲĦƨƓĲƖċĦŔŹŰШůƨƚĦƨũċƖЮ 

ĬŸƓƣċƖШĲƚƣĲШĲŰŉŸƕƨĲШŔŰĦũƨƚŔƻŸШĲШƓĲƖƚŸŰċũŔǍċĬŸШƓĲƖůŔƣĲШċƻċŰǍċƖШĦċƖċШċШƨŰőċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШůČŔƚШ
ĲƕƨŔƣċƣŔƻċШ ĲШ ĲǯĦċǍЯШ ċƚĲŊƨƖċŰĬŸШ ƕƨĲШ ĦċĬċШ ƓĲƖƚŸċШ ƓŸŔĬċШĬĲƚĲůƓĲŶċƖШ ŸШ ƚĲƨШ ƣƖċĤċũũŸШ ĲŰШ
ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШƚĲŊƨƖċƚШĲШƚċƨĬċĤũĲƚЯШŔŰĬĲƓĲŰĬĲŰƣĲůĲŰƣĲШĬċƚШƚƩċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШƓċƖƣŔĦƨũċƖĲƚЮ 

 

ÑČĤŸċЮΤΤдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮĬŸƚЮƖŔƚĦŸƚЮċƚŸĦŔċĬŸƚЮċЮŉċĦƣŸƖĲƚЮŔŰĬŔƻŔĬƨċŔƚЮĲЮŉĲƖƖċůĲŰƣċƚЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚ 

M®todo de Avaliaci·n Descrici·n Cando aplica Ferramentas 

Instituto de Biomecánica 
de Valencia 

Módulo ErgoMáter:  
 

Detecta factores de risco para a 
traballadora embarazada, en 

relación coas demandas físicas da 
tarefa, a contorna e a organización 

do traballo 

Traballadoras 
embarazadas 

Módulo Ergomater 
de Ergo/IBV 

Módulo Ergo 50 +: 
 

Permite identificar as condicións 
de traballo que poden implicar 

problemas para as persoas 
traballadoras de maior idade 

Persoas 
traballadoras de 
50 anos ou máis 

Módulo 50+ de 
Ergo/IBV 

ErgoGénero: 

Permite identificar condicións de 
traballo e aspectos relacionados 
cos plans de igualdade e os plans 
de prevención de riscos laborais 

que poden implicar riscos 
ergonómicos para as persoas 

traballadoras debido a non ter en 
consideración o enfoque de xénero 

Persoas 
traballadoras 

que polas súas 
necesidades 
específicas 

necesiten un 
enfoque de 

xénero 

Modulo 
ErgoGénero de 

Ergo/IBV 

ΞЮΣЮΝШ9ŸŰĬƨĦŔŹŰШĬĲШůċƕƨŔŰċƖŔċ 

 ŸШƚĲĦƣŸƖШŔŰĬƨƚƣƖŔċũШĬċШĦĲƖČůŔĦċЯШĳШŉƖĲĦƨĲŰƣĲШŸШƨƚŸШĬĲШƻĲőŖĦƨũŸƚШĲШůċƕƨŔŰċƖŔċШůŸƣŸƖŔǍċĬċШ
ĦŸůŸШ ĦċƖƖĲƣŔũũċƚШ ĲũĲƻċĬŸƖċƚЯШ ĬƨůƓĲƖƚЯШ ƓċƚШ ĦċƖŊċĬŸƖċƚШ ŸƨШ ĦċůŔŹŰƚШ ĦŸŰƻĲŰĦŔŸŰċŔƚЮШ Ш
ĦŸŰĬƨĦŔŹŰШĬĲƚƣĲШƣŔƓŸШĬĲШĲƕƨŔƓŸƚШĦŸŰũĲƻċШƨŰőċШƚĲƖŔĲШĬĲШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĲШĬĲШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШ
ƕƨĲШƓŸĬĲŰШċŉĲĦƣċƖШƣċŰƣŸШċШƕƨĲŰШĦŸŰĬƨĦĲШĦŸůŸШċШŸƨƣƖċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЯШŔŰƚƣċũċĦŔŹŰƚЯШ
ůċƣĲƖŔċŔƚШĲШĤĲŰƚШƓƩĤũŔĦŸƚШŸƨШƓƖŔƻċĬŸƚШĬċШĦŸŰƣŸƖŰċШĬĲШƣƖċĤċũũŸЮ 

§ƚШƖŔƚĦŸƚШĬĲƖŔƻċĬŸƚШĬċШĦŸŰĬƨĦŔŹŰШŔŰĦũƩĲŰШŔůƓƖƨĬĲŰĦŔċƚЯШĬŔƚƣƖċĦĦŔŹŰƚЯШĦŸũŔƚŔŹŰƚЯШƻƨĲũĦŸƚШĲШ
ċƣƖŸƓĲũŸƚЯШĲŰƣƖĲШŸƨƣƖŸƚЮШEƚƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШĲƚƣČŰШĲƚƣƖĲŔƣċůĲŰƣĲШũŔŊċĬŸƚШƣċŰƣŸШČƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШ
ĲƖŊŸŰŹůŔĦċƚШĬŸШƻĲőŖĦƨũŸШыƻŔƚŔĤŔũŔĬċĬĲЯШċĦĦĲƚŔĤŔũŔĬċĬĲШċŸƚШůċŰĬŸƚЯШċƚĲŰƣŸЯШƻŔĤƖċĦŔŹŰƚШĲƣĦЮьоШ
ĲƣĦЮьШĦŸůŸШČƚШĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШĬĲШƕƨĲŰШĲƚƣČШŸƓĲƖċŰĬŸЮШÂŸƖШŔƚŸЯШċШċƻċũŔċĦŔŹŰШĬŸШƖŔƚĦŸШĬĲĤĲШ
ĦŸŰƣĲůƓũċƖШċƚƓĲĦƣŸƚШŉŖƚŔĦŸƚШĲШŉƨŰĦŔŸŰċŔƚШĬċШƓĲƖƚŸċШƣƖċĤċũũċĬŸƖċЯШĦŸůŸШċШċŊƨĬĲǍċШƻŔƚƨċũЯШċШ
ĦŸŸƖĬŔŰċĦŔŹŰШ ƻŔƚŸрůŸƣƖŔǍЯШ ċШ ƓĲƖĦĲƓĦŔŹŰШ ĬĲШ ĦŸƖĲƚШ ыĦƖŸůċƣŔƚůŸьШ ĲШ ŸШĦċůƓŸШ ƻŔƚƨċũШ
ыĦċůƓŔůĲƣƖŖċьЯШċƚŖШĦŸůŸШċШĬĲƣĲĦĦŔŹŰШĬĲШƓŸƚŔĤũĲƚШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШĬŸШƚŸŶŸЯШĦŸůŸШċШƚŖŰĬƖŸůĲШĬĲШ
ċƓŰĲċШĬŸШƚŸŶŸЯШƕƨĲШƓŸŔĬċŰШċŉĲĦƣċƖШŸШƚĲƨШĲƚƣċĬŸШĬĲШċũĲƖƣċЮ 

https://www.ibv.org/publicaciones/manuales-y-guias/salud-y-bienestar-laboral/ergomater-ibv-requisitos-ergonomicos-para-la-proteccion-de-la-maternidad-en-tareas-con-carga-fisica/
https://www.ibv.org/publicaciones/manuales-y-guias/salud-y-bienestar-laboral/ergomater-ibv-requisitos-ergonomicos-para-la-proteccion-de-la-maternidad-en-tareas-con-carga-fisica/
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2021/06/E20__16__Modulo-Ergo50.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2021/06/E20__16__Modulo-Ergo50.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/01/23__Herramienta-ErgoGenero.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/01/23__Herramienta-ErgoGenero.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2024/01/23__Herramienta-ErgoGenero.pdf


 

ΠΣ 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥΧдЮ9ŸŰĬƨĦĦŔŹŰЮĬĲЮůċƕƨŔŰċƖŔċдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ΞЮΣЮΞШÑĲůƓĲƖċƣƨƖċ 

§ШÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΠΥΣоΝΦΦΤЯШċŖŰĬċШƕƨĲШŰŸŰШĳШĬĲШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬŔƖĲĦƣċШŰŸШČůĤŔƣŸШůŔŰĲŔƖŸЯШƓŸĬĲШ
ƨƣŔũŔǍċƖƚĲШĦŸůŸШƖĲŉĲƖĲŰĦŔċШŸƖŔĲŰƣċĬŸƖċШƓċƖċШĲƚƣċĤũĲĦĲƖШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШƣĳƖůŔĦċƚШċĬĲĦƨċĬċƚШŰŸƚШ
ĲƚƣċĤũĲĦĲůĲŰƣŸƚШĬĲШĤĲŰĲǯĦŔŸШĬŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖČůŔĦŸШŊċũĲŊŸЮШEƚƣĲШĬĲĦƖĲƣŸШĲƚƣċĤũĲĦĲШƕƨĲШċƚШ
ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШċůĤŔĲŰƣċŔƚШĬŸƚШũƨŊċƖĲƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШŰŸŰШĬĲĤĲŰШǂĲƖċƖШŔŰĦŸůŸĬŔĬċĬĲШŰŔŰШůŸũĲƚƣŔċƚШ
ČƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЮШÂŸƖШŔƚŸЯШĬĲĤĲŰШĲƻŔƣċƖƚĲШċƚШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċƚШĲǂƣƖĲůċƚЯШŸƚШĦċůĤŔŸƚШ
ĤƖƨƚĦŸƚШĬĲШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċЯШċƚШĦŸƖƖĲŰƣĲƚШĬĲШċŔƖĲШůŸũĲƚƣċƚШĲШċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШĲǂĦĲƚŔƻċШČШƖċĬŔċĦŔŹŰШ
ƚŸũċƖЮ 

EŰШƣĲƖůŸƚШǂĲƖċŔƚЯШċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШũċĤŸƖċŔƚШŰŸШƚĲĦƣŸƖШůŔŰĲŔƖŸШуŔŰĦũƨŖĬŸШŸШĦĲƖČůŔĦŸуШƖĳǂĲŰƚĲШ
ƓŸũċШŰŸƖůċƣŔƻċШĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШũċĤŸƖċŔƚЮШ§ШÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΥΣΟоΝΦΥΡЯШƓŸũŸШƕƨĲШƚĲШċƓƖŸĤċШ
ŸШÅĲŊƨũċůĲŰƣŸШñĲƖċũШĬĲШ ŸƖůċƚШ7ČƚŔĦċƚШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШ~ŔŰĲŔƖċЯШĦŸŰƚƣŔƣƩĲШŸШůċƖĦŸШŰŸƖůċƣŔƻŸШ
ƓƖŔŰĦŔƓċũШĲŰШůċƣĲƖŔċШĬĲШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲŰШċĦƣŔƻŔĬċĬĲƚШĲǂƣƖċĦƣŔƻċƚЮ 

§ШÅ?ШΠΥΣоΝΦΦΤШċĬƻŔƖƣĲШƕƨĲЯШĲŰШƓƖŸĦĲƚŸƚШŔŰĬƨƚƣƖŔċŔƚШĦŸŰШƓƖĲƚĲŰǍċШĬĲШŉŸƖŰŸƚШŸƨШŉŸŰƣĲƚШĬĲШĦċũŸƖШ
ŔŰƣĲŰƚċЯШċƚШĲũĲƻċĬċƚШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċƚШċůĤŔĲŰƣċŔƚШƓŸĬĲŰШƖĲƓƖĲƚĲŰƣċƖШƨŰШƖŔƚĦŸШƚŔŊŰŔǯĦċƣŔƻŸШƓċƖċШċШ
ƚċƩĬĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЮШEƚƣĲШƖŔƚĦŸШƻĲƚĲШċŊƖċƻċĬŸШĦċŰĬŸШĦŸĲǂŔƚƣĲŰШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШċũƣċШ
őƨůŔĬċĬĲШŸƨШŊƖċŰШĲƚŔǂĲŰĦŔċШŉŖƚŔĦċЯШŸШƕƨĲШŔŰĦƖĲůĲŰƣċШŸШƓŸƣĲŰĦŔċũШĬĲШċŉĲĦĦŔŹŰƚШƖĲũċĦŔŸŰċĬċƚШ
ĦŸŰШмŸШмĲƚƣƖĳƚШмƣĳƖůŔĦŸЮ 

EŰШŉƨŰĦŔŹŰШĬŸШƣŔƓŸШĬĲШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШũċĤŸƖċũЯШƖĲĦŸůĳŰĬċŰƚĲШŸƚШƚĲŊƨŔŰƣĲƚШƖċŰŊŸƚШĬĲШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċа 

¶ ÑƖċĤċũũŸƚШƚĲĬĲŰƣċƖŔŸƚШĲŰШũŸĦċŔƚШƓĲĦőċĬŸƚаШĲŰƣƖĲШΝΤШĲШΞΤ҄ 9Ю 

¶ ÑƖċĤċũũŸƚШĬĲШŔŰƣĲŰƚŔĬċĬĲШũŔǂĲŔƖċаШĲŰƣƖĲШΝΠШĲШΞΡ҄9Ю 

¶ ÑƖċĤċũũŸƚШĬĲШŔŰƣĲŰƚŔĬċĬĲШĲũĲƻċĬċаШƖĲƕƨŖƖĲƚĲШƨŰőċШċƻċũŔċĦŔŹŰШĲƚƓĲĦŖǯĦċШĬŸШƖŔƚĦŸЯШǂċШƕƨĲШ
ŰŸŰШƚĲШĲƚƣċĤũĲĦĲШƨŰőċШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċШůČǂŔůċШƩŰŔĦċЮШEƚƣċШĬĲĤĲШĬĲƣĲƖůŔŰċƖƚĲШƣĲŰŔĲŰĬŸШ
ĲŰШĦƨĲŰƣċШƣċŰƣŸШċШĦċƖŊċШŉŖƚŔĦċШĬŸШƣƖċĤċũũŸШĦŸůŸШċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШċůĤŔĲŰƣċŔƚЮ 



 

ΠΤ 

ШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШƓƖŸũŸŰŊċĬċШČШĦċũŸƖШƓŸĬĲШƓƖŸƻŸĦċƖШĬŔƻĲƖƚċƚШċũƣĲƖċĦŔŹŰƚШǯƚŔŸũŹǂŔĦċƚЯШƣċũĲƚШĦŸůŸШ
ŊŸũƓĲƚШĬĲШĦċũŸƖЯШĲƚŊŸƣċůĲŰƣŸШƣĳƖůŔĦŸЯШĦċůĤƖċƚШůƨƚĦƨũċƖĲƚЯШƚŖŰĦŸƓĲƚШĲШĲƖƨƓĦŔŹŰƚШĦƨƣČŰĲċƚЮШ
ÂŸƖШŔƚŸЯШĳШŉƨŰĬċůĲŰƣċũШƕƨĲШċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШƚċŔĤċŰШƖĲĦŸŶĲĦĲƖШĬĲШŉŸƖůċШƓƖĲĦŸǍШŸƚШ
ƚŖŰƣŸůċƚШċƚŸĦŔċĬŸƚШċШŸШĲƚƣƖĳƚШƣĳƖůŔĦŸЯШƣċŰƣŸШĲŰШƚŔШůĲƚůċƚШĦŸůŸШŰċШƚƩċШĦŸŰƣŸƖŰċШŔŰůĲĬŔċƣċЮ 

Ш]ƨŖċШĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШÅŔƚĦŸƚШxċĤŸƖċŔƚШŰŸШƚĲĦƣŸƖШĬĲШŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШĬĲШũċĬƖŔũũŸƚШĲШƣĲũũċƚШĬĲШċƖǂŔũċШ
ĦŸĦŔĬċЯШƓƖŸůŸƻŔĬċШƓŸũċШ9ŸůŔƚŔŹŰШ~ŔǂƣċШĬĲШÉċƩĬĲШxċĤŸƖċũШĬŸШĦŸŰƻĲŰŔŸШĬŸШƚĲĦƣŸƖЯШŔĬĲŰƣŔǯĦċШŸШ
ĲƚƣƖĳƚШƣĳƖůŔĦŸШĦŸůŸШƨŰШƖŔƚĦŸШĲƚƓĲĦŖǯĦŸШĲŰШƓŸƚƣŸƚШƻŔŰĦƨũċĬŸƚШċШČƖĲċƚШĬĲШċũƣċШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċЮШ
ÂŸũċШƚƩċШĤċŰĬċЯШċШ]ƨŖċШĬŸШf ÉÉÑШƚŸĤƖĲШxƨŊċƖĲƚШĬĲШÑƖċĤċũũŸШы ŰĲǂŸШfffьШċĬƻŔƖƣĲШĬŸƚШƖŔƚĦŸƚШ
ĬĲƖŔƻċĬŸƚШĬċШƖċĬŔċĦŔŹŰШƣĳƖůŔĦċШĲũĲƻċĬċЯШƕƨĲШƓŸĬĲШĦŸůƓƖŸůĲƣĲƖШċШƚċƩĬĲШƚĲШŰŸŰШƚĲШċƓũŔĦċŰШ
ůĲĬŔĬċƚШĬĲШĦŸŰƣƖŸũШċĬĲĦƨċĬċƚЮ 

ШƻċũŸƖċĦŔŹŰШĬŸШƖŔƚĦŸШƓŸƖШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШČШĦċũŸƖШƖĲƕƨŔƖĲШƣĲƖШĲŰШĦŸŰƣċШůƩũƣŔƓũĲƚШŉċĦƣŸƖĲƚЯШĦŸůŸШċШ
ƣĲůƓĲƖċƣƨƖċШċůĤŔĲŰƣċũЯШċШőƨůŔĬċĬĲЯШċШƻĲũŸĦŔĬċĬĲШĬŸШċŔƖĲЯШċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШŉŖƚŔĦċШĬĲƚĲŰƻŸũƻŔĬċШĲШċШ
ƻĲƚƣŔůĲŰƣċШĬċШƓĲƖƚŸċШƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮШÂċƖċШŔƚŸЯШĲǂŔƚƣĲŰШůĳƣŸĬŸƚШĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚШƕƨĲШƓĲƖůŔƣĲŰШ
ĲƚƣŔůċƖШŸШŰŔƻĲũШĬĲШĲƚƣƖĳƚШƣĳƖůŔĦŸШĲШĬĲƣĲƖůŔŰċƖШƚĲШċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШƚƨƓŸŶĲŰШ
ƨŰШƖŔƚĦŸШƓċƖċШċШƚċƩĬĲЮ 

ШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰЯШƓƖĲƚĳŰƣċƚĲШƨŰőċШƣČĤŸċШĦŸċƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚШƓċƖċШċƻċũŔċƖШ
ĲƚƣĲШƣŔƓŸШĬĲШƖŔƚĦŸЯШƕƨĲШƓĲƖůŔƣĲŰШĲƚƣċĤũĲĦĲƖШůĲĬŔĬċƚШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚШċǂƨƚƣċĬċƚШČƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШ
ƖĲċŔƚШĬċШĦŸŰƣŸƖŰċШƣĳƖůŔĦċШũċĤŸƖċũЮ 

ÑČĤŸċЮΤΥдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮĬŸƚЮƖŔƚĦŸƚЮċƚŸĦŔċĬŸƚЮČЮƣĲůƓĲƖċƣƨƖċЮĲЮŉĲƖƖċůĲŰƣċƚЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚ 

M®todo de Avaliaci·n Descrici·n Cando aplica Ferramentas 

Método Fanger 

 

~ĳƣŸĬŸШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШ
ƕƨĲШĦċũĦƨũċШŸШƻċũŸƖШ
ŰƨůĳƖŔĦŸШĬƨŰƚШŖŰĬŔĦĲƚШ
ĬĲШĤĲŰĲƚƣċƖШƣĳƖůŔĦŸШ
ŊũŸĤċũШĬŸШĦŸƖƓŸЯШċШƣƖċƻĳƚШ
ĬċШůĲĬŔĦŔŹŰШĬĲШ

ƓċƖČůĲƣƖŸƚШċůĤŔĲŰƣċŔƚЯШ
ċШĲƚƣŔůċĦŔŹŰШĬŸШ

ŔũũċůĲŰƣŸШĬċШƻĲƚƣŔůĲŰƣċШ
ĲШċШĬĲƣĲƖůŔŰċĦŔŹŰШĬċШ
ƣċǂċШůĲƣċĤŹũŔĦċШĬŸШ
ƣƖċĤċũũŸШƕƨĲШƚĲШƖĲċũŔǍċ 

ÂċƖċШĲƚƣŔůċƖШċШ
ƚĲŰƚċĦŔŹŰШƣĳƖůŔĦċШ
ŊũŸĤċũШыéŸƣŸШ~ĲĬŔŸШ
EƚƣŔůċĬŸШĲШÂŸƖĦĲŰƣċǂĲШ
ĬĲШÂĲƖƚŸċƚШfŰƚċƣŔƚŉĲŔƣċƚьШ

ŰƨŰШċůĤŔĲŰƣĲШ
ĬĲƣĲƖůŔŰċĬŸ 

¶ Calculador e App: 
Benestar térmico 

global e local (2022) 
do INSST 

¶ ÉŸŉƣƽċƖĲШEƖŊŸŰŔǍċШ
ΟЮΡЮаШůĳƣŸĬŸШ
[  ]EÅШĬĲШ

ĲƖŊŸŰċƨƣċƚШыÖÂéь 

ì7]ÑШыìĲƣШ7ƨũĤШ]ũŸĤĲШ
ÑĲůƓĲƖċƣƨƖĲь 

EƚƣċĤũĲĦŔĬŸШŰċШŰŸƖůċШ
Ö EШE ШΞΤΞΠΟЯШƨƣŔũŔǍċĬŸШ
ĲŰШċůĤŔĲŰƣĲƚШũċĤŸƖċŔƚШ
ƓċƖċШċƻċũŔċƖШŸШĲƚƣƖĳƚШ
мƣĳƖůŔĦŸШƓŸƖШĦċũŸƖЮШFШ
ƨŰőċШƓƖŔůĲŔƖċШ

ċƓƖŸǂŔůċĦŔŹŰШƓċƖċШ
ĬĲƣĲƖůŔŰċƖШƚĲШƨŰőċШ
ƚŔƣƨċĦŔŹŰШĬĲШĲƚƣƖĳƚШ
ƣĳƖůŔĦŸШĳШċĬůŔƚŔĤũĲШ
ƓċƖċШƨŰШƣƖċĤċũũċĬŸƖ 

 

EŰШċůĤŔĲŰƣĲƚШũċĤŸƖċŔƚШ
ƓċƖċШċƻċũŔċƖШŸШĲƚƣƖĳƚШ
ƣĳƖůŔĦŸШċŸШƕƨĲШĲƚƣČШ
ƚŸůĲƣŔĬŸШċШƓĲƖƚŸċШ
ĲǂƓŸƚƣċШċШƨŰШċůĤŔĲŰƣĲШ

ĦċũŸƖŸƚŸ 

9ċũĦƨũċĬŸƖаШEƚƣƖĳƚШ
ƣĳƖůŔĦŸЮШhŰĬŔĦĲШì7]ÑШ
ыΞΜΞΟьШĬŸШf ÉÉÑ 

ÉŸĤƖĲĦċƖŊċШƣĳƖůŔĦċШ
ĲƚƣŔůċĬċ 

ƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШŸШĲƚƣƖĳƚШ
ƣĳƖůŔĦŸШůĲĬŔċŰƣĲШŸШ
ĦČũĦƨũŸШĬċШƚŸĤƖĲĦċƖŊċШ
ƣĳƖůŔĦċШĲƚƣŔůċĬċШ

ĤċƚĲċĬŸШŰċШŰŸƖůċШÖ Eр
E ШfÉ§ШΤΦΟΟаΞΜΞΟЮШ
ĦőĲŊċШƨŰőċШċŰČũŔƚĲШ

 
EŰШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШĬĲШƖŔƚĦŸШ
ĬĲШĲƚƣƖĳƚШƣĳƖůŔĦŸШƓċƖċШ

ċƚШƓĲƖƚŸċƚШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЮ 

ƓũŔĦċĦŔŹŰаШ
ÉŸĤƖĲĦċƖŊċШƣĳƖůŔĦċШ
ĲƚƣŔůċĬċЮШf ÉÉÑЮ 

https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/bienestar-termico-global-y-local-2022
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/bienestar-termico-global-y-local-2022
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/bienestar-termico-global-y-local-2022
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/bienestar-termico-global-y-local-2022
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/fanger/fanger-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/fanger/fanger-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/fanger/fanger-ayuda.php
https://www.ergonautas.upv.es/metodos/fanger/fanger-ayuda.php
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/estres-termico-indice-wbgt-2023
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/estres-termico-indice-wbgt-2023
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/estres-termico-indice-wbgt-2023
https://herramientasprl.insst.es/higiene/sobrecarga-termica-estimada/contenido/384/tabs/tabs-nav/tab_0
https://herramientasprl.insst.es/higiene/sobrecarga-termica-estimada/contenido/384/tabs/tabs-nav/tab_0
https://herramientasprl.insst.es/higiene/sobrecarga-termica-estimada/contenido/384/tabs/tabs-nav/tab_0


 

ΠΥ 

M®todo de Avaliaci·n Descrici·n Cando aplica Ferramentas 

ůČŔƚШĬĲƣċũũċĬċШĬċШ
ŔŰǰƨĲŰĦŔċШĬŸƚШ

ĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШƓċƖČůĲƣƖŸƚШ
ƕƨĲШŔŰƣĲƖƻĲŶĲŰШŰċƚШ
ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШĲƚƣƖĳƚШ
ƣĳƖůŔĦŸШĲШĬċШĲƻŸũƨĦŔŹŰШ
ĬċШƖĲƚƓŸƚƣċШǯƚŔŸũŹǂŔĦċШ
ĬŸШĦŸƖƓŸШőƨůċŰŸЮ 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥΨдЮÂƖŸĦĲƚŸЮĬĲЮŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰЮĬĲЮũċĬƖŔũũŸƚдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ΞЮΣЮΟШÅƨŖĬŸШĲШƻŔĤƖċĦŔŹŰƚ 

?ĲШċĦŸƖĬŸШĦŸŰШċƚШĬĲǯŰŔĦŔŹŰƚШĬŸШÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΞΥΣоΞΜΜΣЯШĬŸШΝΜШĬĲШůċƖǍŸЯШƚŸĤƖĲШċШƓƖŸƣĲĦĦŔŹŰШ
ĬċШƚċƩĬĲШĲШċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĬŸƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚШŉƖŸŰƣĲШċŸƚШƖŔƚĦŸƚШĬĲƖŔƻċĬŸƚШĬċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċŸШƖƨŖĬŸЯШ
ċШĲƖŊŸŰŸůŖċШĲШċШƓƖĲƚĲŰƣĲШŊƨŖċШĦĳŰƣƖċŰƚĲШĲŰШŰŔƻĲŔƚШŔŰŉĲƖŔŸƖĲƚШċŸƚШƻċũŸƖĲƚШĬĲШċĦĦŔŹŰЯШĳШĬŔĦŔƖЯШƓŸƖШ
ĤċŔǂŸШĬĲШΥΜШĬ7ы ьШĲШĬƨŰШxƓŔĦŸШĬĲШΝΟΡШĬ7ы9ьЮ 

EŰƣĳŰĬĲƚĲШƓŸƖШƖƨŖĬŸШċƕƨĲũШƚŸŰШƓĲƖĦŔĤŔĬŸШĦŸůŸШůŸũĲƚƣŸЯШĬĲƚċŊƖċĬċĤũĲШŸƨШŰŸŰШĬĲƚĲǂċĬŸЮШ9ŸŰШ
ƣŸĬŸЯШĲƚƣċШƓĲƖĦĲƓĦŔŹŰШĳШƚƨĤǂĲĦƣŔƻċЯШǂċШƕƨĲШƨŰШůĲƚůŸШƚŸŰШƓŸĬĲШƖĲƚƨũƣċƖШċŊƖċĬċĤũĲШƓċƖċШƨŰőċƚШ
ƓĲƖƚŸċƚШĲШĬĲƚċŊƖċĬċĤũĲШƓċƖċШŸƨƣƖċƚЯШŸƨШůĲƚůŸШƓċƖċШƨŰőċШůĲƚůċШƓĲƖƚŸċШĲŰШĬŔƚƣŔŰƣŸƚШ
ůŸůĲŰƣŸƚШŸƨШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚЯШĬĲƓĲŰĬĲŰĬŸШĬĲШĬŔƻĲƖƚŸƚШŉċĦƣŸƖĲƚЮ 

§ШƖƨŖĬŸШĦŸŰƚƣŔƣƩĲШƨŰШĦŸŰƣċůŔŰċŰƣĲШċůĤŔĲŰƣċũШƕƨĲШƓŸĬĲШǂĲƖċƖШĬċŰŸƚШĲШĲŉĲĦƣŸƚШŔŰĬĲƚĲǂċĤũĲƚЯШ
ƣċŰƣŸШĬĲШƣŔƓŸШċƨĬŔƣŔƻŸШĦŸůŸШĲǂƣƖċрċƨĬŔƣŔƻŸЮШ ũŊŸШƚŔůŔũċƖШŸĦŸƖƖĲШĦŸċƚШƻŔĤƖċĦŔŹŰƚЯШƕƨĲШċĬĲůċŔƚШ
ĬĲШƓƖŸĬƨĦŔƖШůŸũĲƚƣŔċƚШĲШůċũĲƚƣċƖЯШĦŸŰƣċŰШĦŸŰШĲƻŔĬĲŰĦŔċШĦŔĲŰƣŖǯĦċШƕƨĲШċƚШƖĲũċĦŔŸŰċШĦŸŰШ
ƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШ ůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚЮШ EŰШ ċůĤŸƚШ ŸƚШ ĦċƚŸƚЯШ ƖƨŖĬŸШ ĲШ ƻŔĤƖċĦŔŹŰƚШ ċŉĲĦƣċŰШ ŸШ
ĦŸůƓŸƖƣċůĲŰƣŸШĲШċŸШƖĲŰĬĲůĲŰƣŸШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЮ 

?ĲƚĬĲШŸШƓƨŰƣŸШĬĲШƻŔƚƣċШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸЯШŸƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШŉċĦƣŸƖĲƚШĬĲШƖŔƚĦŸШƻŔŰĦƨũċĬŸƚШČШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċŸШ
ƖƨŖĬŸШƓŸĬĲŰШĦũċƚŔǯĦċƖƚĲШĲŰа 



 

ΠΦ 

¶ 9ċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШŉŖƚŔĦċƚШĬŸШƖƨŖĬŸаШŔŰƣĲŰƚŔĬċĬĲЯШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċШĲШƻċƖŔċĤŔũŔĬċĬĲШƣĲůƓŸƖċũЮ 

¶ 9ċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШŰŸŰШŉŖƚŔĦċƚШĬŸШƖƨŖĬŸаШĦŸŰƣŔĬŸШŔŰŉŸƖůċƣŔƻŸЯШŊƖċŸШĬĲШĦŸŰƣƖŸũċĤŔũŔĬċĬШĲШ
ƓƖĲĬŔĦƣŔĤŔũŔĬċĬЮ 

¶ 9ċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĬċШƣċƖĲŉċаШƖĲũċĦŔŹŰШƚŔŰċũрƖƨŖĬŸЯШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШƖƨŖĬŸШĲШĦŸůƓũĲǂŔĬċĬĲШĬċШ
ƣċƖĲŉċЮ 

¶ 9ċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШŔŰĬŔƻŔĬƨċŔƚаШċĦƣŔƣƨĬĲШĦċƖċШČШŉŸŰƣĲШĬĲШƖƨŖĬŸЯШƓƖĲĬŔƚƓŸƚŔĦŔŹŰШŰŸШůŸůĲŰƣŸШ
ĬċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШĲШŸƨƣƖċƚШƻċƖŔċĤũĲƚШƓĲƖƚŸċŔƚЮ 

EŰШƖĲũċĦŔŹŰШĦŸƚШċƚƓĲĦƣŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĬŸШƖƨŖĬŸШĲШċШƚƩċШċƻċũŔċĦŔŹŰЯШŸШf ÉÉÑШĬŔƚƓŹŰШĬŸШ
ĬŸĦƨůĲŰƣŸШљ ƚƓĲĦƣŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĬŸШƖƨŖĬŸаШƻċũŔċĦŔŹŰњЯШƕƨĲШċůƓũŖċШĲШĦŸůƓũĲůĲŰƣċШċШ
ŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰШƖĲĦŸũũŔĬċШŰĲƚƣċШŊƨŖċЮ 

ÑČĤŸċЮΤΦдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮŔŰƣĲũŔǂŔĤŔũŔĬċĬĲЮĦŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰЮƻĲƖĤċũЮĲЮŉĲƖƖċůĲŰƣċЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲ 

M®todo de Avaliaci·n Descrici·n Cando aplica Ferramentas 

Método SIL (Speech 
Interference Level)  

ƻċũŖċШĬĲШŉŸƖůċШƚŔůƓũĲШċШ
ŔŰƣĲũŔǂŔĤŔũŔĬċĬĲШƻĲƖĤċũШ
ŰŸƚШĦċƚŸƚШĬĲШ

ĦŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰШĬŔƖĲĦƣċШ
ŰƨŰШċůĤŔĲŰƣĲШƖƨŔĬŸƚŸЯШ
ƓŹĬĲƚĲШƨƣŔũŔǍċƖШƓċƖċШ
ƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШǯǂŸƚШ
ŸƨШůŹĤŔũĲƚЯШĲŰШŔŰƣĲƖŔŸƖШ
ŸƨШċŸШċŔƖĲШũŔĤƖĲЯШċШ

ĦŸŰĬŔĦŔŹŰШĬĲШƕƨĲШƚĲШĬĲШ
ĦŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰШĬŔƖĲĦƣċ 

ÅĲƕƨŖƖĲƚĲШċƻċũŔċƖШċШ
ŔŰƣĲũŔǂŔĤŔũŔĬċĬĲШŰċШ
ĦŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰШƻĲƖĤċũ 

9ċũĦƨũċĬŸƖШĲШƓƓаШ
ƻċũŔċĦŔŹŰШĬċШ

ĦŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰШƻĲƖĤċũаШ
~ĳƣŸĬŸШÉfxШтШŰŸШΞΜΞΠ 

EŰШůċƣĲƖŔċШĬĲШƻŔĤƖċĦŔŹŰƚЯШċШƓĲƖĦĲƓĦŔŹŰШƚƨĤǂĲĦƣŔƻċШĲƚƣČШĦŸŰĬŔĦŔŸŰċĬċШƓŸƖШĬŔƻĲƖƚŸƚШƓċƖČůĲƣƖŸƚШ
ŉŖƚŔĦŸƚЯШĦŸůŸШċШŔŰƣĲŰƚŔĬċĬĲЯШċШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċШĲШŸШƣĲůƓŸШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰЮШ ШĲƚƣĲƚШŉċĦƣŸƖĲƚШƚƩůċŰƚĲШ
ŸƨƣƖŸƚШƖĲũċĦŔŸŰċĬŸƚШĦŸċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĬċШƣċƖĲŉċШыƣŔƓŸЯШĬƨƖċĦŔŹŰЯШŰŔƻĲũШĬĲШċƣĲŰĦŔŹŰШƖĲƕƨŔƖŔĬŸЯШ
ƓŸƚƣƨƖċƚШċĬŸƓƣċĬċƚШĲƣĦЮьЯШċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШċůĤŔĲŰƣċŔƚШыƖƨŖĬŸЯШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċЯШőƨůŔĬċĬĲЯШĲŰƣƖĲШ
ŸƨƣƖċƚьШĲШċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШŔŰĬŔƻŔĬƨċŔƚШыŔĬċĬĲЯШƚĲǂŸЯШőČĤŔƣŸƚШƓĲƖƚŸċŔƚШĲƣĦьЮ 

 ĲƚƣĲШƚĲŰƣŔĬŸЯШĬĲШċĦŸƖĬŸШĦŸŰШŸШƖĲĦŸũũĲŔƣŸШŰċШƓƖĲƚĲŰƣĲШŊƨŖċЯШĦŸŰƣĳůƓũċŰƚĲШŰŔƻĲŔƚШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШ
ŔŰŉĲƖŔŸƖĲƚШċŸƚШĲƚƣċĤũĲĦŔĬŸƚШŰŸШÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΝΟΝΝоΞΜΜΡЯШĬŸШΠШĬĲШŰŸƻĲůĤƖŸЯШƚŸĤƖĲШċШƓƖŸƣĲĦĦŔŹŰШ
ĬċШƚċƩĬĲШĲШċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĬŸƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚШŉƖŸŰƣĲШċŸƚШƖŔƚĦŸƚШĬĲƖŔƻċĬŸƚШĬċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċШ
ƻŔĤƖċĦŔŹŰƚШůĲĦČŰŔĦċƚЯШĦŸŰĦƖĲƣċůĲŰƣĲа 

¶ ÂċƖċШċШƻŔĤƖċĦŔŹŰШůċŰŸрĤƖċǍŸЯШŸƚШƻċũŸƖĲƚШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШĬŔċƖŔċЯШŰŸƖůċũŔǍċĬŸƚШƓċƖċШƨŰШ
ƓĲƖŖŸĬŸШĬĲШƖĲŉĲƖĲŰĦŔċШĬĲШŸŔƣŸШőŸƖċƚЯШƚŔƣƩċŰƚĲШƓŸƖШĤċŔǂŸШĬĲШΞЯΡШůоƚЕЮ 

¶ ÂċƖċШċШƻŔĤƖċĦŔŹŰШůċŰŸрĤƖċǍŸЯШŸƚШƻċũŸƖĲƚШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШĬŔċƖŔċЯШŰŸƖůċũŔǍċĬŸƚШƓċƖċШƨŰШ
ƓĲƖŖŸĬŸШĬĲШƖĲŉĲƖĲŰĦŔċШĬĲШŸŔƣŸШőŸƖċƚЯШƚŔƣƩċŰƚĲШƓŸƖШĤċŔǂŸШĬĲШΞЯΡШůоƚЕЮ 

ƚŖШůĲƚůŸЯШĬŸШůĲƚůŸШǂĲŔƣŸШƕƨĲШŰŸШĦċƚŸШĬŸШƖƨŖĬŸЯШŸШf ÉÉÑШƓŸŰШċŸШĬŔƚƓŸƖШŸШĬŸĦƨůĲŰƣŸШ
љ ƚƓĲĦƣŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĬċƚШƻŔĤƖċĦŔŹŰƚњШЯШŰŸШƕƨĲШƓŸĬĲШċůƓũŔċƖƚĲШċШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰШƚŸĤƖĲШĲƚƣĲШ
ƖŔƚĦŸЮ 

ΞЮΣЮΠШfũƨůŔŰċĦŔŹŰ 

ÖŰőċШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШŔŰċĬĲĦƨċĬċШƖĲƓƖĲƚĲŰƣċШƨŰШƖŔƚĦŸШŔůƓŸƖƣċŰƣĲЯШǂċШƕƨĲШƓŸĬĲШƓƖŸƻŸĦċƖШĲƖƖŸƚШŰċШ
ƓĲƖĦĲƓĦŔŹŰШĬċШŉŸƖůċЯШƓŸƚŔĦŔŹŰШŸƨШƻĲũŸĦŔĬċĬĲШĬŸƚШŸĤǂĲĦƣŸƚЯШŸШƕƨĲШŔŰĦƖĲůĲŰƣċШċШƓƖŸĤċĤŔũŔĬċĬĲШ
ĬĲШċĦĦŔĬĲŰƣĲƚЮШ ĬĲůċŔƚЯШċШŉċũƣċШĬĲШƻŔƚŔĤŔũŔĬċĬĲШŸƨШŸШĦĲŊċůĲŰƣŸШƓŸĬĲŰШǂĲƖċƖШŉċƣŔŊċШƻŔƚƨċũШĲШ
ŸƨƣƖŸƚШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШŸĦƨũċƖĲƚЮ 

https://www.insst.es/documents/94886/509319/DTE-AspectosErgonomicosRUIDOVIBRACIONES.pdf/de63e1f5-7e0c-470e-8db6-c5f593533d4d
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/calculador-evaluacion-de-la-comunicacion-verbal-metodo-sil-speech-interference-level-2024
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/calculador-evaluacion-de-la-comunicacion-verbal-metodo-sil-speech-interference-level-2024
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/calculador-evaluacion-de-la-comunicacion-verbal-metodo-sil-speech-interference-level-2024
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/calculadores/calculador-evaluacion-de-la-comunicacion-verbal-metodo-sil-speech-interference-level-2024


 

ΡΜ 

ÂŸƖШŔƚŸЯШĳШŉƨŰĬċůĲŰƣċũШċĦŸŰĬŔĦŔŸŰċƖШĦŸƖƖĲĦƣċůĲŰƣĲШċШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШŰŸƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШƓċƖċШ
ŉċƻŸƖĲĦĲƖШƨŰőċШĤŸċШƓĲƖĦĲƓĦŔŹŰШƻŔƚƨċũЯШŊċƖċŰƣŔƖШċШĲǂĲĦƨĦŔŹŰШƓƖĲĦŔƚċШĬċƚШƣċƖĲŉċƚШĲШƓƖĲƚĲƖƻċƖШċШ
ƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШŸШĤĲŰĲƚƣċƖШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЮ 

ÂċƖċШũŸŊƖċƖШƨŰőċШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШċĬĲĦƨċĬċЯШĬĲĤĲŰШĦŸŰƚŔĬĲƖċƖƚĲШƻċƖŔŸƚШŉċĦƣŸƖĲƚаШċШŔŰƣĲŰƚŔĬċĬĲШ
ũƨůŔŰŸƚċЯШŸƚШƓŸƚŔĤũĲƚШƖĲǰĲǂŸƚЯШċШĦŸƖШĲШċШĬŔƖĲĦĦŔŹŰШĬċШũƨǍЯШċƚŖШĦŸůŸШċШũŸĦċũŔǍċĦŔŹŰШĬŸШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖШƖĲƚƓĲĦƣŸШċШċƚШŉŸŰƣĲƚШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰЮ 

 ċШċŰČũŔƚĲШĲƖŊŸŰŹůŔĦċШĬŸШƓŸƚƣŸЯШĳШĦũċƻĲШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШŸƚШŉċĦƣŸƖĲƚШĬĲШƖŔƚĦŸШƻŔƚƨċũЮШÂċƖċШŔƚŸЯШ
ƓƖŔůĲŔƖŸШċƻċũŔċƖċƚĲШċШĬĲůċŰĬċШƻŔƚƨċũШĬċШƣċƖĲŉċШĲШċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШŔŰĬŔƻŔĬƨċŔƚШĬŸШƣƖċĤċũũċĬŸƖЮШ
ÂŸƚƣĲƖŔŸƖůĲŰƣĲЯШċŰċũŔǍċƖċŰƚĲШċƚƓĲĦƣŸƚШĦŸůŸа 

¶ ÑŔƓŸШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШыŰċƣƨƖċũШŸƨШċƖƣŔǯĦŔċũь 
¶  ŔƻĲũШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰ 
¶ ÂƖĲƚĲŰĦŔċШĬĲШĦĲŊċůĲŰƣŸƚШŸƨШƖĲǰĲǂŸƚШůŸũĲƚƣŸƚ 
¶ ?ĲƚĲƕƨŔũŔĤƖŔŸƚШĬĲШũƨůŔŰċŰĦŔċ 
¶ 9ŸŰƣƖċƚƣĲШƻŔƚƨċũШĬċШƣċƖĲŉċ 
¶ ÂƖŸǂĲĦĦŔŹŰШĬĲШƚŸůĤƖċƚ 
¶ ÂċƖƓċĬĲŸƚШŸƨШĲŉĲĦƣŸƚШĲƚƣƖŸĤŸƚĦŹƓŔĦŸƚ 
¶ 9ċƓċĦŔĬċĬĲШĬĲШƖĲƓƖŸĬƨĦŔŹŰШĬĲũШĦŸƖ 

ÖŰШĬĲƚĲŶŸШċĬĲĦƨċĬŸШĬŸШƚŔƚƣĲůċШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШĦŸŰƣƖŔĤƩĲШƚŔŊŰŔǯĦċƣŔƻċůĲŰƣĲШċШůĲũũŸƖċƖШŸШ
ƖĲŰĬĲůĲŰƣŸЯШċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШċШƚċƩĬĲШĲŰШĦŸŰƣŸƖŰċƚШŔŰĬƨƚƣƖŔċŔƚШĲƚŔǂĲŰƣĲƚЮШ 

Ш ůċŔŸƖШ ƓċƖƣĲШ ĬŸƚШ ċƚƓĲĦƣŸƚШ ƕƨĲШ ĬĲƣĲƖůŔŰċŰШ ċƚШ ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШ ĬĲШ ŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШ ƓŸĬĲŰШ ƚĲƖШ
ĦŸůƓƖŸĤċĬŸƚШĬŔƖĲĦƣċůĲŰƣĲЯШĦŸċШċǂƨĬċШĬŸШљƣĲƚƣШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰњШŔŰĦũƨŖĬŸШŰŸШĦƨĲƚƣŔŸŰċƖŔŸШƕƨĲШ
ƚĲШůŸƚƣƖċШŰċШƣČĤŸċШċШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰЯШůĲĬŔċŰƣĲШċШŸĤƚĲƖƻċĦŔŹŰШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĲШѻƣĲŰŔĲŰĬŸШ
ĲŰШĦƨĲŰƣċШċШŸƓŔŰŔŹŰШĬċШƓĲƖƚŸċШƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮ 

ШŸƓŔŰŔŹŰШĬŸШƓĲƖƚŸċũШƖĲƚƨũƣċШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШƩƣŔũШƓċƖċШĬĲƣĲƖůŔŰċƖШƚĲШŸШŰŔƻĲũШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШ
ĲǂŔƚƣĲŰƣĲШŰŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĳШƚƨǯĦŔĲŰƣĲШƓċƖċШƖĲċũŔǍċƖШċШƣċƖĲŉċЮШEŰШĦċƚŸШĬĲШĬƩĤŔĬċШĳШƓƖĲĦŔƚŸШ
ƖĲċũŔǍċƖШůĲĬŔĦŔŹŰƚЮШ§ШƖĲƚƨũƣċĬŸШĬċƚШĬĲƻċŰĬŔƣċƚШůĲĬŔĦŔŹŰƚШĬĲĤĲШƚĲƖШĦŸůƓċƖċШĬŸШĦŸƚШŰŔƻĲŔƚШ
ůŖŰŔůŸƚШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШĲƚƣċĤũĲĦŔĬŸƚШƓŸũŸШÅ?ШΠΥΣоΝΦΦΤЯШƚŸĤƖĲШũƨŊċƖĲƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĲШĦŸƚШŰŔƻĲŔƚШ
ƖĲĦŸůĲŰĬċĬŸƚШƓŸƖШŸƨƣƖċƚШŰŸƖůċƚШƣĳĦŰŔĦċƚЯШĦŸůŸШċƚШŰŸƖůċƚШÖ EЮ 
ÑČĤŸċЮΤΧдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮĬŸƚЮƖŔƚĦŸƚЮċƚŸĦŔċĬŸƚЮċЮƨŰőċЮůċũċЮŔũƨůŔŰċĦŔŹŰЮĲЮŉĲƖƖċůĲŰƣċƚЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚ 

M®todo de Avaliaci·n Descrici·n Cando aplica Ferramentas 

9ŸŰŉŸƖƣШũƨůŖŰŔĦŸаШ
9ƨĲƚƣŔŸŰċƖŔŸШĬĲШ

ċƻċũŔċĦŔŹŰШÉƨĤǂĲĦƣŔƻċ 

[ĲƖƖċůĲŰƣċШƓƖČĦƣŔĦċШƕƨĲШ
ƻċũŸƖċШċШċĬĲĦƨċĦŔŹŰШĬŸШ
ƚŔƚƣĲůċШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰ 

ÑŸĬŸШƣŔƓŸШĬĲШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШ
ĲШƣċůċŶŸШĬċШĲůƓƖĲƚċЯШ
ĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШƩƣŔũШŰŸƚШ
ƓŸƚƣŸƚШĦŸŰШƨƚƨċƖŔŸƚШĬĲШ

Âé? 

ƻċũŔċĦŔŹŰШĲШ
ċĦŸŰĬŔĦŔŸŰċůŔĲŰƣŸШ
ĬċШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШŰŸШ
ƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШрШ

f ÉÉÑ 

ΟЮШ~ĲĬŔĬċƚШĬĲШĦŸŰƣƖŸũ 

ÑĲŰĬŸШĲŰШĦŸŰƣċШċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċƚШĬŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċЯШĦŸůŸШċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШ
ŉƖĲĦƨĲŰƣĲШĬĲШůċƣĲƖŔċŔƚШƓĲƚċĬŸƚШĲШŉƖČǂŔũĲƚЯШŸШƣƖċĤċũũŸШĲŰШĦŸŰƣŸƖŰċƚШĦŸŰШƓŸЯШőƨůŔĬċĬĲШŸƨШ
ƣĲůƓĲƖċƣƨƖċƚШĲũĲƻċĬċƚЯШĲШċШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШƖĲċũŔǍċƖШƣċƖĲŉċƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻċƚШŸƨШŉŸƖǍċĬċƚЯШũĲƻċƖČŰШċШ
ĦċĤŸШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШĦŸŰĦƖĲƣċƚШƓċƖċШƓƖĲƻŔƖШċƚШĦŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċƚШĬĲƖŔƻċĬċƚШĬŸШƖŔƚĦŸШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸЮ 

ÅĲĦŸůĳŰĬċƚĲШŉŸůĲŰƣċƖШċШƖĲċũŔǍċĦŔŹŰШƓŸƖШƓċƖƣĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШĬĲШĤŸċƚШƓƖČĦƣŔĦċƚШ
ĬĲƚƣŔŰċĬċƚШċШƓƖŸůŸƻĲƖШċШƚƩċШƚċƩĬĲШƓŸƚƣƨƖċũШĲШƖĲĬƨĦŔƖШċШŉċƣŔŊċЯШĦŸŰƣƖŔĤƨŖŰĬŸШċШƨŰőċШĦŸŰƣŸƖŰċШ
ũċĤŸƖċũШůČŔƚШƚċƨĬċĤũĲЮ 

https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421
https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421
https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421
https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421


 

ΡΝ 

ÅĲĦŸůĳŰĬċƚĲШƨƣŔũŔǍċƖШƣĳĦŰŔĦċƚШĬĲШĲŰǂĲŶĲƖŖċЯШĦċŰĬŸШƚĲǂċШƓŸƚŔĤũĲЯШĦŸůŸШŸШůĳƣŸĬŸШƓƖŔŸƖŔƣċƖŔŸШ
ƓċƖċШƣƖċƣċƖШĦŸŰШƓƖŸĤũĲůċƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШŰŸƚШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШƓƖŸĦĲƚŸƚШĲШƣċƖĲŉċƚШĬŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċЮ 

ĬĲůċŔƚШĬċШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШůĲĬŔĬċƚШƣĳĦŰŔĦċƚЯШĳШŰĲĦĲƚċƖŔŸШŔŰĦŔĬŔƖШŰŸƚШőČĤŔƣŸƚШƚċƨĬċĤũĲƚШĬċƚШ
ƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШĬƨƖċŰƣĲШċƚШƓƖČĦƣŔĦċƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШƕƨĲШŔŰĦũƩĲŰШŸШƨƚŸШĲШůċŰƣĲůĲŰƣŸШ
ċĬĲĦƨċĬŸШĬĲШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШĲШĬĲШũĲƻċŰƣċůĲŰƣŸШĬĲШĦċƖŊċƚЮ 

ƚШ ċĦƣƨċĦŔŹŰƚШ ƕƨĲШ ƚĲШ ƓƖĲƚĲŰƣċŰШ ŰċƚШ ƓČǂŔŰċƚШ ƚĲŊƨŔŰƣĲƚШ ŰŸŰШ ƓƖĲƣĲŰĬĲŰШ ƚĲƖШ ƨŰőċШ ũŔƚƣċШ
ĲǂőċƨƚƣŔƻċЯШŰŔŰШĲƚƣċШŊƨŖċШƣĳĦŰŔĦċШƓƖĲƣĲŰĬĲШƕƨĲШƣŸĬċƚШĲũċƚШƓŹŔĬċŰƚĲШċƓũŔĦċƖШĲŰШĦċũƕƨĲƖċШĦĲŰƣƖŸШ
ĬĲШƣƖċĤċũũŸЮШ ŰŖůċƚĲШČƚШĲůƓƖĲƚċƚШĬŸШĬĲƻċŰĬŔƣŸШƚĲĦƣŸƖШċШŔůƓũĲůĲŰƣċƖШƚŸũƨĦŔŹŰƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦċƚШ
ċƓƖŸƓŔċĬċƚШČƚШƚƩċƚШŔŰƚƣċũċĦŔŹŰƚШĲШƓƖŸĦĲƚŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸЮ 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥΩдЮÂĲƖƚŸċЮƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮŰŸЮƚĲƨЮƓŸƚƣŸЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ΟЮΝШĦƣƨċĦŔŹŰƚШƣĳĦŰŔĦċƚШĲШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċƚ 

§ШċƖƣŔŊŸШΦШĬŸШÅ?ШΟΦоΝΦΦΤЯШƓŸũŸШƕƨĲШƚĲШċƓƖŸĤċШŸШÅĲŊƨũċůĲŰƣŸШĬŸƚШÉĲƖƻŔǍŸƚШĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ
ƚŔŰċũċШ ƕƨĲШљċЮ ċĦƣŔƻŔĬċĬĲЮ ƓƖĲƻĲŰƣŔƻċЮ ĬĲĤĲƖČЮ ƓũċŰŔǯĦċƖƚĲЮ ƓċƖċЮ ƨŰЮ ƓĲƖŖŸĬŸЮ ĬĲƣĲƖůŔŰċĬŸеЮ
ĲƚƣċĤũĲĦĲŰĬŸЮċƚЮŉċƚĲƚЮĲЮƓƖŔŸƖŔĬċĬĲƚЮĬŸЮƚĲƨЮĬĲƚĲŰƻŸũƻĲůĲŰƣŸЮĲŰЮŉƨŰĦŔŹŰЮĬċЮůċŊŰŔƣƨĬĲЮĬŸƚЮ
ƖŔƚĦŸƚЮĲЮĬŸЮŰƩůĲƖŸЮĬĲЮƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚЮĲǂƓŸƚƣŸƚЮċŸƚЮůĲƚůŸƚдѠ 

 ĲƚƣĲШƚĲŰƣŔĬŸЯШċƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШċƕƨŖШĲǂƓŸƚƣċƚШĬĲĤĲƖČŰШƚĲƖШƓũċŰŔǯĦċĬċƚШƣĲŰŔĲŰĬŸШĲŰШĦƨĲŰƣċШċШ
ǂĲƚƣŔŹŰШĬŸШƖŔƚĦŸЯШƓŸũŸШƓĲƖƚŸċũШƖĲƚƓŸŰƚċĤũĲШĬċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШũċĤŸƖċŔƚШĲŰШĦċĬċШĦċƚŸШ
ĦŸŰĦƖĲƣŸЮ 

ÑĲŰŔĲŰĬŸШ ĲŰШ ĦƨĲŰƣċЯШ ĦŸůŸШ ǂċШ ƻŔůŸƚШ ċŰƣĲƖŔŸƖůĲŰƣĲЯШ ŸƚШ ƓƖŔŰĦŔƓŔŸƚШ ǂĲƖċŔƚШ ĬċШ ċĦƣŔƻŔĬċĬĲШ
ƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШƓƖŸƓŹŶĲŰƚĲЯШĬĲШůċŰĲŔƖċШŰŸŰШĲǂőċƨƚƣŔƻċЯШċƚШƚĲŊƨŔŰƣĲƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШƣĳĦŰŔĦċƚШĲШ
ŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċƚШĬĲШĦċƖČĦƣĲƖШǂĲƖċũаШ 

и ?ĲƚĲŶŸШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸШĬŸƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸаШĬċƓƣċĦŔŹŰШĲƖŊŸŰŹůŔĦċШĬŸƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШ
ƣƖċĤċũũŸШ ĲŰШ ČƖĲċƚШ ĦŸůŸШ ƓƖĲŰƚċĬŸЯШ ĲƚůċũƣċĬŸШ ůċŰƨċũЯШ ŔŰƚƓĲĦĦŔŹŰШ ŸƨШ ĲůĤċũċǂĲЯШ



 

ΡΞ 

ŔŰĦũƨŖŰĬŸШůĲƚċƚШƖĲŊƨũċĤũĲƚШĲŰШċũƣƨƖċЯШċƓŸŔŸƚШċŰƣŔŉċƣŔŊċШƓċƖċШŸƚШƓĳƚШĲШċũŉŸůĤƖŔũũċƚШ
ĲƖŊŸŰŹůŔĦċƚЮ 

и ~ĲĦċŰŔǍċĦŔŹŰШĲШċƨƣŸůċƣŔǍċĦŔŹŰаШfŰƚƣċũċĦŔŹŰШĬĲШƚŔƚƣĲůċƚШĬĲШƣƖċŰƚƓŸƖƣĲШůĲĦČŰŔĦŸШŸƨШ
ċƨƣŸůċƣŔǍċĬŸЯШ ĦŸůŸШ ĦŔŰƣċƚШ ƣƖċŰƚƓŸƖƣċĬŸƖċƚЯШ ƖŸĬĲƣĲƚЯШ ĦċƖƖŸƚШ ŊƨŔċĬŸƚШ ŸƨШ ĤƖċǍŸƚШ
ƖŸĤŹƣŔĦŸƚЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШǍŸŰċƚШĬĲШĦċƖŊċоĬĲƚĦċƖŊċШĬĲШƓĲǍċƚШĦĲƖČůŔĦċƚЯШůŸũĬĲƚШŸƨШ
ƚċĦŸƚШĬĲШůċƣĲƖŔċƚШƓƖŔůċƚЮ 

и ~ċŰƣĲůĲŰƣŸШ ċĬĲĦƨċĬŸШ ĬĲШ ĲƕƨŔƓŸƚаШ ƚĲŊƨƖċƖШ ƕƨĲШ ċƚШ ůČƕƨŔŰċƚШ ĲШ ŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШ
ŉƨŰĦŔŸŰĲŰШĦŸƖƖĲĦƣċůĲŰƣĲШƓċƖċШůŔŰŔůŔǍċƖШƻŔĤƖċĦŔŹŰƚШĲШĲƚŉŸƖǍŸƚШŔŰŰĲĦĲƚċƖŔŸƚЮ 

и [ŸƖůċĦŔŹŰШƓƖČĦƣŔĦċШĲШĲƚƓĲĦŖǯĦċШƓċƖċШŸШƚĲĦƣŸƖЯШƕƨĲШŔŰĦũƩċШƣĳĦŰŔĦċƚШĬĲШũĲƻċŰƣċůĲŰƣŸШ
ƚĲŊƨƖŸШĬĲШĦċƖŊċƚШĦĲƖČůŔĦċƚЯШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШĬĲШƚċĦŸƚШĲШŰŸƖůċƚШĬĲШƨƚŸШĬċƚШċǂƨĬċƚШ
ůĲĦČŰŔĦċƚЮ 

и ÖƚŸШĬĲШEƕƨŔƓŸƚШĬĲШÂƖŸƣĲĦĦŔŹŰШfŰĬŔƻŔĬƨċũШыEÂfьаШxƨƻċƚЯШĦċũǍċĬŸШĬĲШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĦŸŰШ
ƓƨŰƣĲŔƖċШƖĲŉŸƖǍċĬċЯШƓƖŸƣĲĦƣŸƖĲƚШċƨĬŔƣŔƻŸƚШĲƣĦЮЯШċŖŰĬċШƕƨĲШŸƚШEÂfШƚŸŰШċШƩũƣŔůċШĤċƖƖĲŔƖċШĬĲШ
ƓƖŸƣĲĦĦŔŹŰШĲШƓƖŔŸƖŔǍċƖċŰƚĲШƚĲůƓƖĲШċƚШůĲĬŔĬċƚШĬĲШĦċƖČĦƣĲƖШĦŸũĲĦƣŔƻŸЮ 

ÑƖċƚШĲǂƓŸƖШƨŰőċШƚĲƖŔĲШĬĲШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШǂĲƖċŔƚШċƓũŔĦċĤũĲƚШċŸШĦŸŰǂƨŰƣŸШĬĲШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЯШ
ƓƖŸĦĳĬĲƚĲШċШĬĲƚĲŰƻŸũƻĲƖЯШĬĲШŉŸƖůċШĬŔŉĲƖĲŰĦŔċĬċШƓċƖċШĦċĬċШƖŔƚĦŸШŔĬĲŰƣŔǯĦċĬŸЯШċƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШ
ĲƚƓĲĦŖǯĦċƚШŸƖŔĲŰƣċĬċƚШČШĬŔůŔŰƨĦŔŹŰШĬċƚШƚƩċƚШĦŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċƚЯШƚĲШŰŸŰШĳШƓŸƚŔĤũĲШŸШƚĲƨШ
ĦŸůƓũĲƣŸШĦŸŰƣƖŸũЮ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥΪдЮÂƖŸĦĲƚŸЮĬĲЮŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰЮĬĲЮƣĲũũċƚдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ΟЮΝЮΝШ~ċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШ~ċŰƨċũШĬĲШ9ċƖŊċƚ 

9ŸШŸĤǂĲĦƣŔƻŸШĬĲШƓƖĲƻŔƖШċƚШĦŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċƚШŰĲŊċƣŔƻċƚШĬĲƖŔƻċĬċƚШĬċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШ
ĦċƖŊċƚШ ĬŸШ ƚĲĦƣŸƖШ ĦĲƖċůŔƚƣċЯШ ƣċũĲƚШ ĦŸůŸШ ũĲƚŔŹŰƚШ ůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċƚЯШ ŉċƣŔŊċШ ŉŖƚŔĦċШ ŸƨШ



 

ΡΟ 

ƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШĬŸƖƚŸũƨůĤċƖĲƚЯШũĲƻċƖČŰШċШĦċĤŸШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШĦŸŰĦƖĲƣċƚШċĬċƓƣċĬċƚШČШƖĲċũŔĬċĬĲШĬŸШ
ĦĲŰƣƖŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЮШEŰƣƖĲШĲũċƚШĬĲƚƣċĦċŰа 

и ÖƚŸШĬĲШĲũĲƻċĬŸƖĲƚШŔŰĬƨƚƣƖŔċŔƚШƓċƖċШŸШůċŰĲǂŸШĬĲШĦċƖŊċƚШƓĲƚċĬċƚЯШĲƻŔƣċŰĬŸШŸШũĲƻċŰƣċůĲŰƣŸШ
ĬŔƖĲĦƣŸШƓŸƖШƓċƖƣĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШŸƓĲƖċƖŔċƚЮ 

и ÉŔŰċũŔǍċĦŔŹŰШƻŔƚŔĤũĲШĬĲШĦċƖŊċƚШƓĲƚċĬċƚШĲШŉƖČǂŔũĲƚЯШĲШƨƚŸШĬĲШĲƣŔƕƨĲƣċƚШĦŸŰШƓĲƚŸШƖĲċũШĲŰШ
ĦŸŰƣĲĬŸƖĲƚШĲШƓĲǍċƚШƓċƖċШƕƨĲШŸШƓĲƖƚŸċũШƓŸŔĬċШƓũċŰŔǯĦċƖШċШƚƩċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖůċШ
ƚĲŊƨƖċЮ 

и ĬĲĦƨċĦŔŹŰШĬŸƚШĲƚƓċǍŸƚШĬĲШƓċƚŸШĲШǍŸŰċƚШĬĲШĦċƖŊċоĬĲƚĦċƖŊċЯШĲũŔůŔŰċŰĬŸШŸĤƚƣČĦƨũŸƚЯШ
ŊċƖċŰƣŔŰĬŸШċůƓũŔƣƨĬĲШƚƨǯĦŔĲŰƣĲШƓċƖċШůċŰŸĤƖċƚШƚĲŊƨƖċƚЯШůċŰƣĲŰĬŸШċШČƖĲċШĬĲШƣƖċĤċũũŸШ
ũŔůƓċШĲШŸƖĬĲŰċĬċШĲШċƚĲŊƨƖċŰĬŸШƨŰőċШĦŸƖƖĲĦƣċШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰЮ 

и ÖƚŸШĬĲШĦőċŰƚШċŰƣŔĲƚĦŸƖƖĲŊċĬŔǍŸƚЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШǍŸŰċƚШĦŸŰШƓƖĲƚĲŰǍċШĬĲШċƨŊċШŸƨШƓŸШ
ĦĲƖČůŔĦŸЯШƕƨĲШƓŸĬĲŰШŔŰĦƖĲůĲŰƣċƖШŸШƖŔƚĦŸШĬĲШĦċŖĬċƚШĬƨƖċŰƣĲШċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰЮ 

и ÅĲŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬŸШĲƚƓċǍŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШƚŔƣƨċŰĬŸШċƚШĦċƖŊċƚШůČŔƚШƓĲƚċĬċƚШċШƨŰőċШċũƣƨƖċШ
ƚĲŊƨƖċШыĲŰƣƖĲШΤΡШĲШΝΜΜШĦůьЯШĲƻŔƣċŰĬŸШċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸƚШŰŸШĦőċŰШŸƨШƓŸƖШĲŰĦŔůċШĬŸƚШ
ŸůĤƖĲŔƖŸƚЮ 

и [ƖċĦĦŔŸŰċůĲŰƣŸШĬċШĦċƖŊċШĲŰШŉŸƖůċƣŸƚШůČŔƚШƓĲƕƨĲŰŸƚЯШĬŔƻŔƚŔŹŰШĬĲШƚċĦŸƚШŸƨШĦŸŰƣĲĬŸƖĲƚШ
ĬĲШůċƣĲƖŔċƚШƓƖŔůċƚШыĦŸůŸШċƖǂŔũċƚЯШŉĲũĬĲƚƓċƣŸƚШŸƨШĲƚůċũƣĲƚьШƓċƖċШŉċĦŔũŔƣċƖШŸШƚĲƨШůċŰĲǂŸШ
ĦċŰĬŸШŰŸŰШƚĲШĬŔƚƓŸŶċШĬĲШċǂƨĬċƚШůĲĦČŰŔĦċƚЮ 

и ÂũċŰŔǯĦċƖШŸШũĲƻċŰƣċůĲŰƣŸЯШċƻċũŔċŰĬŸШƓĲƚŸЯШŉŸƖůċШĬċШĦċƖŊċЯШƓƨŰƣŸƚШĬĲШċŊċƖƖĲЯШĲШƓŸƚŔĤũĲƚШ
ƖŔƚĦŸƚЯШċƚŖШĦŸůŸШŸШƖŸƣĲŔƖŸШĬĲШƣƖċŰƚƓŸƖƣĲШĲШŸШƓƨŰƣŸШĬĲШĬĲƚƣŔŰŸЮШÉĲШĳШƓŸƚŔĤũĲШƨƣŔũŔǍċƖċŰƚĲШ
ċǂƨĬċƚШůĲĦČŰŔĦċƚШĲШƚĲШĳШŰĲĦĲƚċƖŔŸШƚŸũŔĦŔƣċƖċƚĲШċШċǂƨĬċШĬŸƨƣƖċШƓĲƖƚŸċЮ 

и ÂŸƚƣƨƖċШĦŸƖƖĲĦƣċаШÉĲƓċƖċƖШŸƚШƓĳƚШƓċƖċШƨŰőċШĤċƚĲШĲƚƣċĤũĲЯШůċŰƣĲƖШĦŸƚƣċƚШƖĲĦƣċƚЯШċĦőĲŊċƖШ
ċШĦċƖŊċШċŸШĦŸƖƓŸШĲШĲƻŔƣċƖШǂŔƖŸƚШĲШŔŰĦũŔŰċĦŔŹŰƚШĬŸШƣƖŸŰĦŸЮ 

и ÅŸƣċĦŔŹŰШĬĲШƣċƖĲŉċƚШĲШƓċƨƚċƚШƓċƖċШƓĲƖůŔƣŔƖШċШƖĲĦƨƓĲƖċĦŔŹŰШůƨƚĦƨũċƖШĲШƖĲĬƨĦŔƖШċШŉċƣŔŊċЮ 

9ŸШŸĤǂĲĦƣŔƻŸШĬĲШŉċĦŔũŔƣċƖШċШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШůĲĬŔĬċƚШůČŔƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċƚЯШċШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰШĬĲШĦċĬċШ
ċƓċƖƣċĬŸШĬĲШůĲĬŔĬċƚШǂĲƖċŔƚЯШƓƖĲƚĳŰƣċƚĲШƨŰőċШƚĲũĲĦĦŔŹŰШĬĲШƖĲĦƨƖƚŸƚШċĬŔĦŔŸŰċŔƚШƕƨĲШƓĲƖůŔƣĲŰШ
ċůƓũŔċƖШċШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰШƚŸĤƖĲШċĦĦŔŹŰƚШƖĲĦŸůĲŰĬċĬċƚШĲШĤŸċƚШƓƖČĦƣŔĦċƚЮШEŰШĦċƚŸШĬĲШƖĲƕƨŔƖŔƖШ
ċĦƣƨċĦŔŹŰƚШůČŔƚШĦŸŰĦƖĲƣċƚШŸƨШċĬċƓƣċĬċƚШċШĦŸŰƣĲǂƣŸƚШƓċƖƣŔĦƨũċƖĲƚЯШƖĲĦŸůĳŰĬċƚĲШĦŸŰƚƨũƣċƖШŸƚШ
ƖĲĦƨƖƚŸƚШŔŰĬŔĦċĬŸƚЮ 

 

   

]ƨŖċШĬĲШĤƨĲŰċƚШƓƖČĦƣŔĦċƚШĲŰШ
ƚŸũƨĦŔŸŰĲƚШƣĳĦŰŔĦċƚШƓċƖċШƖĲĬƨĦŔƖШĲũШ
ƖŔĲƚŊŸШƓŸƖШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШ
ĦċƖŊċƚЮШ[ƨĲŰƣĲаШ[ƖċƣĲƖŰŔĬċĬШ~ƨƓƖĲƚċ 

]ƨŖċШ f§ÉcШƚŸĤƖĲШĲƖŊŸŰŸůŖċШĲŰШ
ũċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШ
ĦċƖŊċƚШ[ƨĲŰƣĲаШ f§Éc 

9ċƖƣĲũШд9ƨŔĬċШƣƨШĲƚƓċũĬċг 

[ƨĲŰƣĲаШƖċƣĲƖŰŔĬċĬр~ƨƓƖĲƚċ 

https://www.fraternidad.com/es-ES/descargar-archivo/91526
https://www.fraternidad.com/es-ES/descargar-archivo/91526
https://www.fraternidad.com/es-ES/descargar-archivo/91526
https://www.fraternidad.com/es-ES/descargar-archivo/91526
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2007-131/pdfs/2007-131.pdf
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2007-131/pdfs/2007-131.pdf
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2007-131/pdfs/2007-131.pdf
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/cuida-tu-espalda-pr-pos-1
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/cuida-tu-espalda-pr-pos-1
https://www.fraternidad.com/es-ES/descargar-archivo/91526
https://www.cdc.gov/niosh/docs/2007-131/pdfs/2007-131.pdf
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/cuida-tu-espalda-pr-pos-1


 

ΡΠ 

ΟЮΝЮΞШ~ŸƻĲůĲŰƣŸƚШŸƨШƣƖċĤċũũŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚ 

ÂċƖċШƖĲĬƨĦŔƖШċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШŸƨШƣċƖĲŉċƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻċƚШĲШƓƖĲƚĲƖƻċƖШċШƚċƩĬĲШŉŖƚŔĦċШĬċƚШ
ƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЯШƓƖŸƓŹŶĲŰƚĲШċƚШƚĲŊƨŔŰƣĲƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШƣĳĦŰŔĦċƚШċĬċƓƣċĬċƚШČШĦŸŰƣŸƖŰċШ
ƓƖŸĬƨƣŔƻċШĬŸШĦĲŰƣƖŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШŰŸШƕƨĲШƚĲШċƓũŔƕƨĲŰа 

и ÅŸƣċĦŔŹŰШĬĲШƣċƖĲŉċƚШĲШƓċƨƚċƚШƓƖŸŊƖċůċĬċƚЯШƕƨĲШŉċƻŸƖĲǍċŰШċШċũƣĲƖŰċŰĦŔċШĬĲШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШ
ĲШƓĲƖůŔƣċŰШċШƖĲĦƨƓĲƖċĦŔŹŰШĬŸƚШŊƖƨƓŸƚШůƨƚĦƨũċƖĲƚШŔůƓũŔĦċĬŸƚЮ 

и §ƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸаШ?ĲƚĲŶċƖШŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШƓċƖċШƕƨĲШŸƚШĲũĲůĲŰƣŸƚШĬĲШ
ƣƖċĤċũũŸШĲƚƣĲċŰШČШċũƣƨƖċШĲШċũĦċŰĦĲШŹƓƣŔůŸƚЯШĦŸũŸĦċƖШŸƚШůċƣĲƖŔċŔƚШĲШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШƓƖĲƣŸШĬċШ
ČƖĲċШĬĲШƣƖċĤċũũŸШƓċƖċШĲƻŔƣċƖШċũĦċŰĦĲƚШċŉċƚƣċĬŸƚЮ 

и ƨƣŸůċƣŔǍċĦŔŹŰШ ŸƨШ ċƚŔƚƣĲŰĦŔċШ ůĲĦČŰŔĦċЯШ ĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШ ĲŰШ ŸƓĲƖċĦŔŹŰƚШ ĬĲШ ċũƣċШ
ŉƖĲĦƨĲŰĦŔċЯШƓċƖċШƖĲĬƨĦŔƖШċШĦċƖŊċШŉŖƚŔĦċШĬŔƖĲĦƣċШƚŸĤƖĲШŸШŸƓĲƖċƖŔŸЮ 

и [ŸƖůċĦŔŹŰШĲƚƓĲĦŖǯĦċЯШŸƖŔĲŰƣċĬċШċШůĲũũŸƖċƖШċШƣĳĦŰŔĦċШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШŉŸůĲŰƣċƖШőČĤŔƣŸƚШ
ƓŸƚƣƨƖċũĲƚШċĬĲĦƨċĬŸƚШĲШƓƖŸůŸƻĲƖШŸШċƨƣŸĦƨŔĬċĬŸШŉŖƚŔĦŸЮШ 

 

 

 

 

 

 

 

ÅĲĦƨƖƚŸƚШċĬŔĦŔŸŰċŔƚШƓċƖċШċůƓũŔċƖШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰа 

   

?ŔƖĲĦƣƖŔĦĲƚШĤČƚŔĦċƚШƓċƖċШũċШ
ĲƻċũƨċĦŔŹŰШĬĲШƖŔĲƚŊŸƚШũċĤŸƖċũĲƚШ
ыf ÉÉÑь 

~ċŰƨċũШƓċƖċШũċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШ
Ñ~EШĲŰШĲǂƣƖĲůŔĬċĬĲƚШƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚЮШ
Â[ШǃШ~ÅЮШ[ƨĲŰƣĲаШ[ƖĲůċƓ 

]ƨŖċШĬĲШĤƨĲŰċƚШƓƖČĦƣŔĦċƚШƓċƖċШũċШ
ƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШÑ~EЮШ[ƨĲŰƣĲаШ
[ƖċƣĲƖŰŔĬċĬр~ƨƓƖĲƚċ 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥΫдЮÂĲƖƚŸċЮƣƖċĤċũũċĬŸƖċдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

https://www.insst.es/documents/94886/2927460/Directrices+evaluaci%C3%B3n+de+riesgos.pdf/61c4ce0a-f418-669c-48e0-2e26ae360d9e?t=1644834107954
https://www.insst.es/documents/94886/2927460/Directrices+evaluaci%C3%B3n+de+riesgos.pdf/61c4ce0a-f418-669c-48e0-2e26ae360d9e?t=1644834107954
https://www.insst.es/documents/94886/2927460/Directrices+evaluaci%C3%B3n+de+riesgos.pdf/61c4ce0a-f418-669c-48e0-2e26ae360d9e?t=1644834107954
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/MAN.071%20-%20Prevenci%C3%B3n%20TME%20origen%20laboral%20en%20extremidades%20superiores.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/MAN.071%20-%20Prevenci%C3%B3n%20TME%20origen%20laboral%20en%20extremidades%20superiores.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/MAN.071%20-%20Prevenci%C3%B3n%20TME%20origen%20laboral%20en%20extremidades%20superiores.pdf
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/guia-buenas-practicas-preventivas-tme
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/guia-buenas-practicas-preventivas-tme
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/guia-buenas-practicas-preventivas-tme
https://www.insst.es/documents/94886/2927460/Directrices+evaluaci%C3%B3n+de+riesgos.pdf/61c4ce0a-f418-669c-48e0-2e26ae360d9e?t=1644834107954
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/MAN.071%20-%20Prevenci%C3%B3n%20TME%20origen%20laboral%20en%20extremidades%20superiores.pdf
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/guia-buenas-practicas-preventivas-tme


 

ΡΡ 

ΟЮΝЮΟШÂŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚ 

ÂċƖċШċǂƨĬċƖШċШƓƖĲƻŔƖШŸƨШůŔƣŔŊċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШĬĲƖŔƻċĬŸƚШĬĲШůċŰƣĲƖШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚШĬƨƖċŰƣĲШċШ
ǂŸƖŰċĬċШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĬĲƣČũũċŰƚĲШċШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰШůĲĬŔĬċƚШƣĳĦŰŔĦċƚШĲШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċƚЮШEƚƣċƚШ
ċĦƣƨċĦŔŹŰƚШĤƨƚĦċŰШƖĲĬƨĦŔƖШċШĬĲůċŰĬċШĤŔŸůĲĦČŰŔĦċШĬċƚШƣċƖĲŉċƚЯШċǂƨƚƣċũċƚШČƚШĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШĬŸШ
ƓĲƖƚŸċũШĲШĲƻŔƣċƖШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШƕƨĲШŔůƓũŔƕƨĲŰШƓŸƚŔĦŔŹŰƚШĦŸƖƓŸƖċŔƚШůċŰƣŔĬċƚШŸƨШĲǂƣƖĲůċƚЯШƕƨĲШ
ƓŸŔĬċŰШŉċƻŸƖĲĦĲƖШċШċƓċƖŔĦŔŹŰШĬĲШŉċƣŔŊċШŸƨШũĲƚŔŹŰƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċƚЮ 

ШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲƚƣċƚШůĲĬŔĬċƚШĬĲĤĲШŔŰƣĲŊƖċƖƚĲШŰƨŰőċШĲƚƣƖċƣĲǂŔċШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШŊũŸĤċũЯШĤċƚĲċĬċШ
ŰƨŰőċШċƻċũŔċĦŔŹŰШƓƖĲƻŔċШƖŔŊŸƖŸƚċШĲШŰċШůĲũũŸƖċШĦŸŰƣŔŰƨċШĬċШĦŸŰƣŸƖŰċШũċĤŸƖċũЮ 

¶ ǂƨƚƣċƖШċШċũƣƨƖċШĬĲШůĲƚċƚЯШĤċŰĦŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШŸƨШĦŔŰƣċƚШƣƖċŰƚƓŸƖƣċĬŸƖċƚШƓċƖċШůċŰƣĲƖШ
ƨŰőċШ ƓŸƚƣƨƖċШ ŰċƣƨƖċũШ ĬŸШ ĦŸƖƓŸШ ĲШ ŔŰĦŸƖƓŸƖċƖШ ĲũĲůĲŰƣŸƚШ ƖĲŊƨũċĤũĲƚШ ыĦċĬĲŔƖċƚЯШ
ƚƨƓĲƖǯĦŔĲƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸьШċĬċƓƣċĬŸƚШČƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĬċШƓĲƖƚŸċЮ 

¶ ũƣĲƖŰċƖШƣċƖĲŉċƚШƕƨĲШŔůƓũŔƕƨĲŰШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШŊƖƨƓŸƚШůƨƚĦƨũċƖĲƚШĲШƓũċŰŔǯĦċƖШƓċƨƚċƚШ
ƓĲƖŔŹĬŔĦċƚШƓċƖċШĲƻŔƣċƖШċШŉċƣŔŊċШůƨƚĦƨũċƖЮ 

¶ ÅĲĬƨĦŔƖШ ŸƚШ ƣĲůƓŸƚШ ĬĲШ ĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШ ċШ ƓŸƚƣƨƖċƚШ ŉŸƖǍċĬċƚЯШ ƖŸƣċŰĬŸШ ČƚШ ƓĲƖƚŸċƚШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШĲŰƣƖĲШĬŔƚƣŔŰƣŸƚШƓŸƚƣŸƚЮ 

¶ fŰƚƣƖƨŖƖШƚŸĤƖĲШċƚШƓŸƚƣƨƖċƚШċĬĲĦƨċĬċƚШĬƨƖċŰƣĲШċШĲǂĲĦƨĦŔŹŰШĬĲШƣċƖĲŉċƚЯШŔŰŉŸƖůċƖШƚŸĤƖĲШ
ŸƚШƖŔƚĦŸƚШĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚШĲШĦŸůŸШůŔŰŔůŔǍċũŸƚЮ 

¶ fůƓũĲůĲŰƣċƖШ ŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШ ŸƨШ ĬŔƚƓŸƚŔƣŔƻŸƚШ ƕƨĲШ ƖĲĬƨǍċŰШ ċШ ŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШ ĬĲШ ůċŰƣĲƖШ
ƓŸƚƣƨƖċƚШŔŰĦŹůŸĬċƚЯШĦŸůŸШƚŸƓŸƖƣĲƚЯШĲũĲƻċĬŸƖĲƚШŸƨШůĲĦċŰŔƚůŸƚШċƨƣŸůČƣŔĦŸƚЮ 

¶ ƚĲŊƨƖċƖШƕƨĲШċШĦŸŰƣŸƖŰċШĬĲШƣƖċĤċũũŸШƓĲƖůŔƣċШũŔĤĲƖĬċĬĲШĬĲШůŸƻĲůĲŰƣŸШĲШċĦĦĲƚŸШċШ
ŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШƚĲŰШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШċĬŸƓƣċƖШƓŸƚƣƨƖċƚШŔŰĦŹůŸĬċƚЮ 

   

жÄƨĳШƚŸŰШũŸƚШƖŔĲƚŊŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚеШ]ƨŖċШ
ĬĲǯŰŔƣŔƻċШ[ƨĲŰƣĲаШ9E E 

ÂƖŸƣŸĦŸũŸШĬĲШƻŔŊŔũċŰĦŔċШƚċŰŔƣċƖŔċШ
ĲƚƓĲĦŖǯĦċШĬĲШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚШ[ƨĲŰƣĲаШ
~ŔŰŔƚƣĲƖŔŸШĬĲШƚċŰŔĬċĬШǃШĦŸŰƚƨůŸ 

ўÑƖċĤċŢċĬŸƖĲƚШƚċŰŸƚЯШĲůƓƖĲƚċƚШƓƖŹƚƓĲƖċƚШрШ
]ƨŖċШƓƖČĦƣŔĦċШƓċƖċШĲũШĤŔĲŰĲƚƣċƖШĲŰШĲũШƣƖċĤċŢŸџШ
[ƨĲŰƣĲаШ ŊĲŰĦŔċШEƨƖŸƓĲċШƓċƖċШũċШÉĲŊƨƖŔĬċĬШǃШ
ũċШÉċũƨĬШĲŰШĲũШÑƖċĤċŢŸЮ 

ΟЮΝЮΠШƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖǍċƚ 

ШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰЯШƓƖĲƚĳŰƣċŰƚĲШƨŰőċШƚĲƖŔĲШĬĲШůĲĬŔĬċƚШƣĳĦŰŔĦċƚШĲШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċƚШŸƖŔĲŰƣċĬċƚШċШ
ƓƖĲƻŔƖШŸƨШůŔŰŔůŔǍċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШĬĲƖŔƻċĬŸƚШĬċШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖǍċƚШŰċШĦŸŰƣŸƖŰċШũċĤŸƖċũЮШEƚƣċƚШ
ůĲĬŔĬċƚШ ƣĲŶĲŰШ ĦŸůŸШ ŸĤǂĲĦƣŔƻŸШ ƖĲĬƨĦŔƖШ ċШ ĲƚŔǂĲŰĦŔċШ ŉŖƚŔĦċШ ĬċƚШ ƣċƖĲŉċƚЯШ ċĬċƓƣċũċƚШ ČƚШ

https://www.cenea.eu/riesgos-ergonomicos/
https://www.cenea.eu/riesgos-ergonomicos/
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/posturas.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/posturas.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/posturas.pdf
https://osha.europa.eu/es/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-wellbeing-work
https://osha.europa.eu/es/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-wellbeing-work
https://osha.europa.eu/es/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-wellbeing-work
https://osha.europa.eu/es/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-wellbeing-work
https://www.cenea.eu/riesgos-ergonomicos/
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/posturas.pdf
https://osha.europa.eu/es/publications/healthy-workers-thriving-companies-practical-guide-wellbeing-work


 

ΡΣ 

ĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШ ĬŸШ ƓĲƖƚŸċũШ ƣƖċĤċũũċĬŸƖШ ĲШ ĲƻŔƣċƖШ ƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШ ƕƨĲШ ƓŸŔĬċŰШ ĬĲƚĲŰĦċĬĲċƖШ ŉċƣŔŊċШ
ůƨƚĦƨũċƖШŸƨШũĲƚŔŹŰƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċƚЮШ ШƚƩċШŔůƓũĲůĲŰƣċĦŔŹŰШĬĲĤĲШŉŸƖůċƖШƓċƖƣĲШĬƨŰőċШ
ĲƚƣƖċƣĲǂŔċШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШŔŰƣĲŊƖċũЯШĤċƚĲċĬċШŰċШċƻċũŔċĦŔŹŰШƓƖĲƻŔċШĬŸШƖŔƚĦŸШĲШŰċШůĲũũŸƖċШĦŸŰƣŔŰƨċШĬċƚШ
ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸЮ 

и ?ĲƚĲŶŸШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸШĬĲШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШĲШƩƣŔũĲƚЯШƕƨĲШƖĲĬƨǍċŰШŸШĲƚŉŸƖǍŸШŰĲĦĲƚċƖŔŸШƓċƖċШŸШƚĲƨШ
ůċŰĲǂŸЯШůĲũũŸƖĲŰШŸШċŊċƖƖĲШĲШůŔŰŔůŔĦĲŰШċШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШċƓũŔĦċƖШŉŸƖǍċШĦŸŰШƓŸƚƣƨƖċƚШ
ŉŸƖǍċĬċƚШŸƨШƓŸƨĦŸШĲƚƣċĤũĲƚЮ 

и ÖƣŔũŔǍċĦŔŹŰШ ĬĲШ ċǂƨĬċƚШ ůĲĦČŰŔĦċƚШ ŸƨШ ĬŔƚƓŸƚŔƣŔƻŸƚШ ċƨǂŔũŔċƖĲƚШ ыƓċŰĦċƚЯШ ŊċƣŸƚЯШ ĦċƖƖŸƚЯШ
ƚŔƚƣĲůċƚШĬĲШƣƖċĦĦŔŹŰШĲƣĦЮьШƕƨĲШƓĲƖůŔƣċŰШƖĲĬƨĦŔƖШŸШĲƚŉŸƖǍŸШŉŖƚŔĦŸШƖĲƕƨŔƖŔĬŸШƓŸũċШƓĲƖƚŸċШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖċШĲŰШƣċƖĲŉċƚШĬĲШĲůƓƨǂĲЯШƣƖċĦĦŔŹŰШŸƨШƚƨǂĲŔĦŔŹŰЮ 

и §ƓƣŔůŔǍċĦŔŹŰШĬċШĦŸŰƣŸƖŰċШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШŊċƖċŰƣŔŰĬŸШƚƨƓĲƖǯĦŔĲƚШĬĲШċƓŸŔŸШĲƚƣċĤũĲƚЯШĦőċŰƚШ
ċŰƣŔĲƚĦŸƖƖĲŊċĬŔǍŸƚШĲШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШċůĤŔĲŰƣċŔƚШƕƨĲШŰŸŰШŔŰĦƖĲůĲŰƣĲŰШŸШĲƚŉŸƖǍŸШƖĲƕƨŔƖŔĬŸШыƓŸƖШ
ĲǂĲůƓũŸЯШĲƻŔƣċŰĬŸШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċƚШĲǂƣƖĲůċƚШƕƨĲШċŉĲĦƣĲŰШŸШƖĲŰĬĲůĲŰƣŸШŉŖƚŔĦŸьЮ 

и ÂũċŰŔǯĦċĦŔŹŰШĬĲШƣċƖĲŉċƚШƕƨĲШƖĲƕƨŔƖĲŰШĲƚŉŸƖǍŸЯШċƻċũŔċŰĬŸШċШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШĬŔƻŔĬŔũċƚЯШ
ŸƖŊċŰŔǍċũċƚШĲŰШŉċƚĲƚШŸƨШƖĲċũŔǍċũċƚШĦŸŰШċƓŸŔŸШĬŸƨƣƖŸƚШŸƓĲƖċƖŔŸƚШƓċƖċШƖĲĬƨĦŔƖШċШĦċƖŊċШŉŖƚŔĦċШ
ŔŰĬŔƻŔĬƨċũЮ 

и [ŸƖůċĦŔŹŰШƓƖČĦƣŔĦċЯШĦĲŰƣƖċĬċШŰŸШƨƚŸШċĬĲĦƨċĬŸШĬċШŉŸƖǍċЯШċƓũŔĦċĦŔŹŰШƚĲŊƨƖċШĬĲШĲƚŉŸƖǍŸƚШĲШ
ƣĳĦŰŔĦċƚШĦŸƖƓŸƖċŔƚШĲǯĦŔĲŰƣĲƚШƓċƖċШƖĲĬƨĦŔƖШċШĦċƖŊċШĤŔŸůĲĦČŰŔĦċЮ 

?ŸĦƨůĲŰƣŸƚШĬĲШċƓŸŔŸШƓċƖċШċůƓũŔċƖШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰа 

   

]ƨŖċШƓċƖċШĲũШĦƨŔĬċĬŸШĬĲШũċШ
ĲƚƓċũĬċЮШ[ƨĲŰƣĲаШ[ƖĲůċƓ 

~ċŰƨċũШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚЮШ
[ƨĲŰƣĲаШ~ƨƣƨċũŔċ 

fŰŉŸŊƖċŉŖċШÑ~EЮШ
ÅĲĦŸůĲŰĬċĦŔŸŰĲƚШƓċƖċШ
ƣƖċĤċŢċĬŸƖĲƚЮШ[ƨĲŰƣĲаШfĤĲƖůƨƣƨċ 

ΟЮΝЮΡШÂċŰƣċũũċƚШĬĲШéŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШ?ċƣŸƚ 

ŖŰĬċШƕƨĲШŸШƣƖċĤċũũŸШĦŸŰШÂé?ШŰŸŰШĳШŸШƓƖĲĬŸůŔŰċŰƣĲШĲŰШĦŸŰƣŸƖŰċƚШƓƖŸĬƨƣŔƻċƚЯШƚŔШĲƚƣČШƓƖĲƚĲŰƣĲШ
ĲŰШƣċƖĲŉċƚШĬĲШƚƨƓĲƖƻŔƚŔŹŰЯШĦŸŰƣƖŸũШĬĲШĦċũŔĬċĬĲЯШƖċƚƣƖĲǂċĤŔũŔĬċĬĲШĲШǂĲƚƣŔŹŰШĬĲШƓƖŸĦĲƚŸƚЮШ 

§ШƨƚŸШƓƖŸũŸŰŊċĬŸШĬĲШƓċŰƣċũũċƚШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШĬċƣŸƚШыÂé?ьШƓŸĬĲШĬċƖШũƨŊċƖШċШĬŔƻĲƖƚŸƚШƖŔƚĦŸƚШ
ƓċƖċШċШƚċƩĬĲЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĬĲШƣŔƓŸШƻŔƚƨċũЯШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸШĲШůĲŰƣċũЮШEŰƣƖĲШŸƚШƓƖŸĤũĲůċƚШ

https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/MAN.077%20-%20Gu%C3%ADa%20cuidado%20espalda%20en%20Lectura%20F%C3%A1cil.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/MAN.077%20-%20Gu%C3%ADa%20cuidado%20espalda%20en%20Lectura%20F%C3%A1cil.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/1.-Manual_postura_forzada.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/1.-Manual_postura_forzada.pdf
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2023/08/Pentalogo_Trastornos-musculo-esqueleticos_trabajadores.pdf
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2023/08/Pentalogo_Trastornos-musculo-esqueleticos_trabajadores.pdf
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2023/08/Pentalogo_Trastornos-musculo-esqueleticos_trabajadores.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/MAN.077%20-%20Gu%C3%ADa%20cuidado%20espalda%20en%20Lectura%20F%C3%A1cil.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/1.-Manual_postura_forzada.pdf
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2023/08/Pentalogo_Trastornos-musculo-esqueleticos_trabajadores.pdf


 

ΡΤ 

ůČŔƚШŉƖĲĦƨĲŰƣĲƚШċƣŹƓċŰƚĲШċШŉċƣŔŊċШƻŔƚƨċũЯШůŸũĲƚƣŔċƚШĦĲƖƻŔĦċŔƚШĲШĬŸƖƚċŔƚЯШƚŸĤƖĲĦċƖŊċШƓŸƚƣƨƖċũШĲШ
ĲƚƣƖĳƚШƻŔŰĦƨũċƖШČШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬŸШƣƖċĤċũũŸЮ 

 ĲƚƣĲШċƓċƖƣċĬŸШƓƖŸƓŹŶĲŰƚĲШƨŰőċШƚĲƖŔĲШĬĲШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШĬĲШĦŸŰƣƖŸũШĬĲƚƣŔŰċĬċƚШċШƖĲĬƨĦŔƖШŸƚШ
ĬĲƻċŰĬŔƣŸƚШƖŔƚĦŸƚЯШůĲĬŔċŰƣĲШŔŰƣĲƖƻĲŰĦŔŹŰƚШƚŸĤƖĲШŸШĬĲƚĲŶŸШĬŸШƓŸƚƣŸЯШċШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬċШƣċƖĲŉċШ
ĲШċШƓƖŸůŸĦŔŹŰШĬĲШőČĤŔƣŸƚШƚċƨĬċĤũĲƚЮШEƚƣċƚШůĲĬŔĬċƚШĬĲĤĲŰШŔŰƣĲŊƖċƖƚĲШĬĲŰƣƖŸШĬƨŰőċШǂĲƚƣŔŹŰШ
ƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШĦŸŰƣŔŰƨċШƕƨĲШŊċƖċŰƣċШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦċƚШċĬĲĦƨċĬċƚШĲШƨŰőċШĦŸŰƣŸƖŰċШũċĤŸƖċũШ
ƚĲŊƨƖċШĲШĦŸŰŉŸƖƣċĤũĲЮ 

и ?ĲƚĲŶŸШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸШĬŸШƓŸƚƣŸШĦŸŰШÂé?ЯШċƚĲŊƨƖċŰĬŸШƕƨĲШċШċũƣƨƖċШĲШĬŔƚƣċŰĦŔċШĬŸШůŸŰŔƣŸƖЯШċШ
ƓŸƚŔĦŔŹŰШ ĬŸШ ƣĲĦũċĬŸЯШ ƖċƣŸШ ĲШ ĦċĬĲŔƖċШ ƓĲƖůŔƣċŰШ ƨŰőċШ ƓŸƚƣƨƖċШ ŰĲƨƣƖċШ ĬŸШ ƓĲƚĦŸǍŸШ ĲШ
ĲǂƣƖĲůŔĬċĬĲƚШƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚЮ 

и fũƨůŔŰċĦŔŹŰШċĬĲĦƨċĬċЯШĲƻŔƣċŰĬŸШĦĲŊċůĲŰƣŸƚШĲШƖĲǰĲǂŸƚШƚŸĤƖĲШċШƓċŰƣċũũċЯШĲШċƚĲŊƨƖċŰĬŸШƨŰШ
ĦŸŰƣƖċƚƣĲШƻŔƚƨċũШĦŸŰŉŸƖƣċĤũĲШƕƨĲШŉċƻŸƖĲǍċШċШũĲĦƣƨƖċШƚĲŰШŉċƣŔŊċШŸĦƨũċƖЮ 

и §ƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬŸШƣĲůƓŸШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰЯШŔŰĦŸƖƓŸƖċŰĬŸШƓċƨƚċƚШƻŔƚƨċŔƚШĲШůŔĦƖŸШĬĲƚĦċŰƚŸƚШ
ƓċƖċШƖĲĬƨĦŔƖШċШŉċƣŔŊċШŸĦƨũċƖШĲШċШƚŸĤƖĲĦċƖŊċШůƨƚĦƨũċƖШċƚŸĦŔċĬċШČШƓŸƚƣƨƖċШůċŰƣŔĬċЮ 

и ÂċŰƣċũũċƚШĲШƚŸŉƣƽċƖĲШċĬĲĦƨċĬŸƚЯШƨƣŔũŔǍċŰĬŸШůŸŰŔƣŸƖĲƚШĬĲШĤŸШƣċůċŶŸШĲШƖĲƚŸũƨĦŔŹŰЯШĦŸŰШ
ŔŰƣĲƖŉċĦĲƚШĦũċƖċƚШĲШĦŸŰǯŊƨƖċĦŔŹŰƚШƻŔƚƨċŔƚШċĬċƓƣċĬċƚШČШĦŸŰƣŸƖŰċЮ 

и [ŸƖůċĦŔŹŰШĲƚƓĲĦŖǯĦċЯШĲŰŉŸĦċĬċШĲŰШőŔǂŔĲŰĲШƻŔƚƨċũЯШċǂƨƚƣĲƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĬŸШƓŸƚƣŸШĲШ
ƓƖČĦƣŔĦċƚШĬĲШċƨƣŸĦƨŔĬċĬŸШĬƨƖċŰƣĲШŸШƣƖċĤċũũŸШŉƖŸŰƣĲШċШƓċŰƣċũũċƚЮ 

ÅĲĦƨƖƚŸƚШċĬŔĦŔŸŰċŔƚШƓċƖċШċůƓũŔċƖШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰа 

   

fŰŉŸŊƖċŉŖċЮШEƖŊŸŰŸůŖċШÂé?֥ƚЮШ
[ƨĲŰƣĲаШfĤĲƖůƨƣƨċ 

~ċŰƨċũШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШÅŔĲƚŊŸƚШ
ċƚŸĦŔċĬŸƚШċШũċШƨƣŔũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШ
Âé?֥ƚЮШ[ƨĲŰƣĲаШ~ƨƣƨċũŔċ 

ΡΝШƚŸũƨĦŔŸŰĲƚШƓċƖċШũċШĲƖŊŸŰŸůŖċШ
ĲŰШĲũШƣƖċĤċŢŸЮШ[ƨĲŰƣĲаШ ƚĲƓĲǃŸ 

ΟЮΝЮΣШÑĲůƓĲƖċƣƨƖċ 

ÑĲŰĬŸШĲŰШĦŸŰƣċШċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШĬŸШƓƖŸƓŔŸШƓƖŸĦĲƚŸШƓƖŸĬƨƣŔƻŸШĲШŸƚШŉŸĦŸƚШƕƨĲШǂĲƖċŰШċШ
ĲũĲƻċĦŔŹŰШĬċШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċЯШċШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰЯШƓƖŸƓŹŶĲŰƚĲШċƚШƚĲŊƨŔŰƣĲƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШƣĳĦŰŔĦċƚа 

https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2023/09/Aspectos-preventivos-a-contemplar-en-puestos-de-trabajo-con-PVD.pdf
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2023/09/Aspectos-preventivos-a-contemplar-en-puestos-de-trabajo-con-PVD.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/2.Manual_pantalla_visualizacion_datos.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/2.Manual_pantalla_visualizacion_datos.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/2.Manual_pantalla_visualizacion_datos.pdf
https://prevencion.asepeyo.es/documento/51-soluciones-para-la-ergonomia-en-el-trabajo/
https://prevencion.asepeyo.es/documento/51-soluciones-para-la-ergonomia-en-el-trabajo/
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2023/09/Aspectos-preventivos-a-contemplar-en-puestos-de-trabajo-con-PVD.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/2.Manual_pantalla_visualizacion_datos.pdf
https://prevencion.asepeyo.es/documento/51-soluciones-para-la-ergonomia-en-el-trabajo/


 

ΡΥ 

и ?ĲĤĲШċƚĲŊƨƖċƖƚĲШƨŰőċШĤŸċШőŔĬƖċƣċĦŔŹŰШċŰƣĲƚЯШĬƨƖċŰƣĲШĲШĬĲƚƓŸŔƚШĬċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċШċũƣċƚШ
ƣĲůƓĲƖċƣƨƖċƚЮШFШƓƖĲĦŔƚŸШĤĲĤĲƖШċƨŊċШŸƨШĤĲĤŔĬċƚШŔƚŸƣŹŰŔĦċƚШĦŸŰШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċЯШŔŰĦũƨƚŸШƚĲŰШ
ƣĲƖШƚĲĬĲЯШƓċƖċШƓƖĲƻŔƖШċШĬĲƚőŔĬƖċƣċĦŔŹŰЮ 

и EƻŔƣċƖШŸШĦŸŰƚƨůŸШĬĲШĤĲĤŔĬċƚШĲƚƣŔůƨũċŰƣĲƚЯШůŔŰŔůŔǍċŰĬŸШƚŸĤƖĲШƣŸĬŸШŸШĦŸŰƚƨůŸШĬĲШĦċŉĳШ
ĦŸůŸШĬŔƨƖĳƣŔĦŸШƓċƖċШĬŔůŔŰƨŖƖШċШƓĲƖĬċШĬĲШċƨŊċШĲШĲƻŔƣċƖШċШƻċƚŸĬŔũċƣċĦŔŹŰЮ 

и ÅĲĦŸůĳŰĬċƚĲШ ĲƚƣċĤũĲĦĲƖШ ƓċƨƣċƚШ ĬĲШ ĬĲƚĦċŰƚŸШ ĲŰШ ċůĤŔĲŰƣĲƚШ ĦũŔůċƣŔǍċĬŸƚЯШ ŰŸŰШ
ǂĲƖČŰĬŸƚĲШыĬŸƨƣƖċШĤċŰĬċьШƨŰШŊŸũƓĲШĬĲШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċШыĦċůĤŔŸШĤƖƨƚĦŸШĬĲШƣĲůƓĲƖċƣƨƖċьЮ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΥάдЮ[ŸƖŰŸƚдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 

ÅĲĦƨƖƚŸƚШċĬŔĦŔŸŰċŔƚШƓċƖċШċůƓũŔċƖШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰа 

   

fŰŉŸŊƖċŉŖċШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲũШŊŸũƓĲШĬĲШ
ĦċũŸƖШĲŰШĲũШƣƖċĤċŢŸЮШ[ƨĲŰƣĲаШ
[ƖċƣĲƖŰŔĬċĬр~ƨƓƖĲƚċ 

]ƨŖċШƚŸĤƖĲШƚŔƣƨċĦŔŸŰĲƚШĬĲШĲƚƣƖĳƚШ
ƣĳƖůŔĦŸЮШ[ƨĲŰƣĲаШ~ƨƣƨċũŔċ 

ÅĲĦŸůĲŰĬċĦŔŸŰĲƚШŉƖĲŰƣĲШċũШĦċũŸƖШ
ĲŰШĲƚƓċĦŔŸƚШŔŰƣĲƖŔŸƖĲƚЮШ[ƨĲŰƣĲаШ
[ƖĲůċƓ 

https://www.fraternidad.com/es-ES/download/prevencion-del-golpe-de-calor-en-el-trabajo
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/prevencion-del-golpe-de-calor-en-el-trabajo
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/prevencion-del-golpe-de-calor-en-el-trabajo
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/Estres-Termico.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/Estres-Termico.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/ME.CAR.743.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/ME.CAR.743.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/ME.CAR.743.pdf
https://www.fraternidad.com/es-ES/download/prevencion-del-golpe-de-calor-en-el-trabajo
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/Estres-Termico.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/ME.CAR.743.pdf


 

ΡΦ 

ΟЮΞШĦƣƨċĦŔŹŰƚШ~ĳĬŔĦċƚ 

EŰШĦŸŰƣŸƖŰċƚШŔŰĬƨƚƣƖŔċŔƚШĬĲШċũƣċШĲƚŔǂĲŰĦŔċШŉŖƚŔĦċЯШĦŸůŸШŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċШĲШĬĲШŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШĬĲШ
ƣĲũũċƚШĲШũċĬƖŔũũŸƚЯШċШƻŔǂŔũċŰĦŔċШĬċШƚċƩĬĲШĬĲƚĲůƓĲŶċШƨŰШƓċƓĲũШĦƖƨĦŔċũЮШ§ШƚĲƨШŸĤǂĲĦƣŔƻŸШƓƖŔŰĦŔƓċũШ
ĳШĬĲƣĲĦƣċƖШĬĲШŉŸƖůċШƓƖĲĦŸǍШċũƣĲƖċĦŔŹŰƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċƚШĲШŸƨƣƖċƚШƓċƣŸũŸǂŖċƚШĬĲƖŔƻċĬċƚШ
ĬċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĬŸШƣƖċĤċũũŸЯШƓĲƖůŔƣŔŰĬŸШċƚŖШċĬċƓƣċƖШŸШƓŸƚƣŸШČƚШĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШŔŰĬŔƻŔĬƨċŔƚШĬĲШĦċĬċШ
ƓĲƖƚŸċШƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮ 

ÂċƖċШŸƖŔĲŰƣċƖШċƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚЯШƨƣŔũŔǍČƖŸŰƚĲШĦŸůŸШƖĲŉĲƖĲŰĦŔċШŸƚШƓƖŸƣŸĦŸũŸƚШĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚШ
ƚċŰŔƣċƖŔŸƚШĲƚƣċĤũĲĦŔĬŸƚШƓċƖċШċШƻŔǂŔũċŰĦŔċШĬċШƚċƩĬĲШĬŸƚШƚĲŊƨŔŰƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШũċĤŸƖċŔƚа 

¶ ~ċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚ 

¶ ~ŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШǃШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚ 

¶ ÂċŰƣċũũċƚШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШĬċƣŸƚШыÂé?ьШ 

¶ ÅƨŖĬŸ 

EƚƣċƚШċƻċũŔċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚЯШĤċƚĲċĬċƚШŰŸƚШƓƖŸƣŸĦŸũŸƚШŸǯĦŔċŔƚЯШƓĲƖůŔƣĲŰШƨŰőċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ
ĲŉĲĦƣŔƻċШĬŸƚШĲŉĲĦƣŸƚШċĬƻĲƖƚŸƚШċƚŸĦŔċĬŸƚШċŸƚШƖŔƚĦŸƚШċŰċũŔǍċĬŸƚЮ 

ƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚШǂĲƖċŔƚШŔŰĦũƩĲŰа 

и ÅĲĦŸŶĲĦĲůĲŰƣŸƚШ ůĳĬŔĦŸƚШ ĲƚƓĲĦŖǯĦŸƚЯШ ĦĲŰƣƖċĬŸƚШ ŰċШ ŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШ ĬĲШ ŉċĦƣŸƖĲƚШ
ƓĲƖƚŸċŔƚШ ĬĲШ ƖŔƚĦŸЯШ ĦŸůŸШ ċŰƣĲĦĲĬĲŰƣĲƚШ ĬĲШ ũĲƚŔŹŰƚШ ŸƚƣĲŸůƨƚĦƨũċƖĲƚЯШ ƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШ
ċƖƣŔĦƨũċƖĲƚШŸƨШũŔůŔƣċĦŔŹŰƚШŉƨŰĦŔŸŰċŔƚШƕƨĲШƓŸŔĬċŰШċŊƖċƻċƖƚĲШĦŸċƚШƣċƖĲŉċƚШƓƖŸƓŔċƚШĬŸШ
ƓŸƚƣŸЮ 

и ƻċũŔċĦŔŹŰШ ĬċШ ċƓƣŔƣƨĬĲШ ŉŖƚŔĦċЯШ ĦŸŰƚŔĬĲƖċŰĬŸШ ċƚШ ĬĲůċŰĬċƚШ ƖĲċŔƚШ ĬŸШ ƓŸƚƣŸШ ыĦċƖŊċƚШ
ƓĲƚċĬċƚЯШ ůŸƻĲůĲŰƣŸƚШ ƖĲƓĲƣŔĬŸƚЯШ ƣƖċĤċũũŸШ ĬĲШ ƓĳШ ƓƖŸũŸŰŊċĬŸЯШ ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШ ƣĳƖůŔĦċƚШ
ƻċƖŔċĤũĲƚьЮШ 

и ÂƖŸƣŸĦŸũŸƚШĬĲШƚĲŊƨŔůĲŰƣŸШŔŰĬŔƻŔĬƨċũŔǍċĬŸЯШĦŸŰШĲƚƓĲĦŔċũШċƣĲŰĦŔŹŰШċШƓĲƖƚŸċƚШĲŰШƣċƖĲŉċƚШ
ĬĲШċũƣċШĦċƖŊċШŉŖƚŔĦċШŸƨШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŔĬċĬЯШċƚŖШĦŸůŸШĦŸũĲĦƣŔƻŸƚШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШƚĲŰƚŔĤũĲƚЮ 

и ÂũċŰƚШ ĬĲШ ŔŰƣĲƖƻĲŰĦŔŹŰШ ƓĲƖƚŸŰċũŔǍċĬŸƚЯШ ƕƨĲШ ŔŰƣĲŊƖĲŰШ ƖĲĦŸůĲŰĬċĦŔŹŰƚШ ĦũŖŰŔĦċƚЯШ
ůŸĬŔǯĦċĦŔŹŰƚШ ĲƖŊŸŰŹůŔĦċƚЯШ ƖŸƣċĦŔŹŰШ ĬĲШ ƣċƖĲŉċƚШ ŸƨШ ũŔůŔƣċĦŔŹŰƚШ ƣĲůƓŸƖċŔƚШ ĬĲШ
ċĦƣŔƻŔĬċĬĲƚЮ 

и ÅĲǂŔƚƣƖŸШĲШċŰČũŔƚĲШƚŔƚƣĲůČƣŔĦŸШĬĲШĦċƚŸƚШĦũŖŰŔĦŸƚШĬĲƣĲĦƣċĬŸƚЯШƓċƖċШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШƓċƣƖŹŰƚШĬĲШ
ƖŔƚĦŸЯШƓŸƚƣŸƚШĦƖŖƣŔĦŸƚШŸƨШƣċƖĲŉċƚШĦŸŰШůċŔŸƖШŔŰĦŔĬĲŰĦŔċШĬĲШũĲƚŔŹŰƚЮ 

и ÂƖŸůŸĦŔŹŰШĬċШƚċƩĬĲШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċЯШůĲĬŔċŰƣĲШƓƖŸŊƖċůċƚШĬĲШŉŸƖƣċũĲĦĲůĲŰƣŸШ
ŉŖƚŔĦŸЯШőŔǂŔĲŰĲШ ƓŸƚƣƨƖċũЯШůŸĤŔũŔĬċĬĲШ ċƖƣŔĦƨũċƖШ ĲШ ċƨƣŸĦƨŔĬċĬŸШ ċĬċƓƣċĬŸШ ČШƖĲċũŔĬċĬĲШ
ƓƖŸĬƨƣŔƻċЮ 

ÑŸĬċƚШċƚШůĲĬŔĬċƚШċƕƨŖШĲǂƓŸƚƣċƚШĬĲĤĲŰШċĬċƓƣċƖƚĲШċШĦċĬċШĦċƚŸШĦŸŰĦƖĲƣŸШĲШŔŰƣĲŊƖċƖƚĲШŰċШ
ƓũċŰŔǯĦċĦŔŹŰШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШŊũŸĤċũШĬċШĲůƓƖĲƚċЯШŊċƖċŰƣŔŰĬŸШƨŰőċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĲǯĦċǍШĲШƚŸƚƣŔĤũĲЮ 

ШŔůƓũĲůĲŰƣċĦŔŹŰШĬĲШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċƚШĬĲƣĲƖůŔŰċƖċƚĲШċШƓċƖƣŔƖШĬŸƚШƖĲƚƨũƣċĬŸƚШĬċШ
ƻŔǂŔũċŰĦŔċШĬċШƚċƩĬĲШƓċƖƣŔĦƨũċƖШĬĲШĦċĬċШƣƖċĤċũũċĬŸƖЯШċШċƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸШ
ĦŸŰĦƖĲƣŸШĲШċШũĲǂŔƚũċĦŔŹŰШċƓũŔĦċĤũĲШĲŰШĦċĬċШůŸůĲŰƣŸЮ 

https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/cargas.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/movimientos.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/datos.pdf
https://www.sanidad.gob.es/areas/saludLaboral/guiasVigiTrabajadores/protocolosVigilancia/docs/ruidoProtocolo.pdf


 

ΣΜ 

ΟЮΞЮΝШ~ċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШ~ċŰƨċũШĬĲШ9ċƖŊċƚ 

ШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚШƖĲƓƖĲƚĲŰƣċШƨŰШĬŸƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШƖŔƚĦŸƚШŰŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċЯШ
ĬĲĤŔĬŸШċŸШƣƖċƚũċĬŸШĲШċůŸŰƣŸċĬŸШĬĲШƓĲǍċƚШĬĲШŊƖċŰШƓĲƚŸШĲШƻŸũƨůĲЮШ ШƻŔǂŔũċŰĦŔċШůĳĬŔĦċШ
ŸƖŔĳŰƣċƚĲШċШƓƖĲƻŔƖШũĲƚŔŹŰƚШĬĲШĦŸƚƣċƚШĲШŸƨƣƖċƚШċũƣĲƖċĦŔŹŰƚШŸƚƣĲŸůƨƚĦƨũċƖĲƚЮ 

ĦƣƨċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚШƖĲĦŸůĲŰĬċĬċƚа 
и EǂƓũŸƖċĦŔŹŰШĦũŖŰŔĦċШŔŰŔĦŔċũШĲШƓĲƖŔŹĬŔĦċШĬŸШċƓċƖĲũũŸШũŸĦŸůŸƣŸƖЯШĦŸŰШĲƚƓĲĦŔċũШċƣĲŰĦŔŹŰШČШ
ĦŸũƨůŰċШƻĲƖƣĲĤƖċũШĲШċƖƣŔĦƨũċĦŔŹŰƚШĬĲШĦċƖŊċЮ 

и cŔƚƣŸƖŔċШĦũŖŰŔĦċШũċĤŸƖċũШĲƚƓĲĦŖǯĦċЯШƖĲĦŸũũĲŰĬŸШċŰƣĲĦĲĬĲŰƣĲƚШĬĲШũƨůĤċũǂŔċƚЯШőĲƖŰŔċƚШ
ĬŔƚĦċũĲƚШŸƨШĦŔċƣċũŊŔċƚЮ 

и ÂƖŸĤċƚШĦŸůƓũĲůĲŰƣċƖŔċƚШƚĲŊƨŰĬŸШċĦőċĬŸƚШыƖċĬŔŸũŸǂŖċЯШƖĲƚŸŰċŰĦŔċЯШĲũĲĦƣƖŸůŔŸŊƖċŉŖċьЮ 
и ƻċũŔċĦŔŹŰШŉƨŰĦŔŸŰċũШĬċШůŸĤŔũŔĬċĬĲШċƖƣŔĦƨũċƖШĲШĦċƓċĦŔĬċĬĲШŉŖƚŔĦċЮ 
и ?ĲƖŔƻċĦŔŹŰШƣĲůƓĲƖČШċШƖĲőċĤŔũŔƣċĦŔŹŰШŸƨШǯƚŔŸƣĲƖċƓŔċШĲŰШĦċƚŸШĬĲШƚŖŰƣŸůċƚЮ 
и ÅĲǂŔƚƣƖŸШĲƓŔĬĲůŔŸũŹǂŔĦŸШĬċШŔŰĦŔĬĲŰĦŔċШĬĲШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШĬŸƖƚŸũƨůĤċƖĲƚЮ 

ΟЮΞЮΞШ~ŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШĲШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚ 

§ШƣƖċĤċũũŸШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸШĲШċƚШƓŸƚƣƨƖċƚШůċŰƣŔĬċƚШŉċƻŸƖĲĦĲŰШċШċƓċƖŔĦŔŹŰШĬĲШƣĲŰĬŔŰŸƓċƣŖċƚШĲШ
ŰĲƨƖŸƓċƣŖċƚШƓĲƖŔŉĳƖŔĦċƚЮШ ŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċЯШĲƚƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШċƚŹĦŔċŰƚĲШċШƣċƖĲŉċƚШĬĲШůŸũĬĲċĬŸЯШ
ĦŸŰƣƖŸũШĬĲШƓƖŸĬƨĦŔŹŰШŸƨШĲůƓċƕƨĲƣċĬŸЮ 

ĦƣƨċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚШƖĲĦŸůĲŰĬċĬċƚа 

и EǂċůĲШůĳĬŔĦŸШĲƚƓĲĦŖǯĦŸШĬŸШůĲůĤƖŸШƚƨƓĲƖŔŸƖШĲШĬŸШċƓċƖĲũũŸШũŸĦŸůŸƣŸƖЮ 
и cŔƚƣŸƖŔċШũċĤŸƖċũШĬĲƣċũũċĬċШƚŸĤƖĲШĬƨƖċĦŔŹŰЯШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċШĲШƣŔƓŸШĬĲШůŸƻĲůĲŰƣŸƚЮ 
и EǂƓũŸƖċĦŔŹŰƚШ ĬŔƖŔǂŔĬċƚШ ƓċƖċШ ċШ ĬĲƣĲĦĦŔŹŰШ ƓƖĲĦŸǍШ ĬĲШ ƣĲŰĬŔŰŸƓċƣŖċƚЯШ ĲƓŔĦŸŰĬŔũŔƣŔƚШ ŸƨШ
ƚŖŰĬƖŸůĲШĬŸШƣƩŰĲũШĦċƖƓŔċŰŸЮ 

и ÂƖŸĤċƚШĦŸůƓũĲůĲŰƣċƖŔċƚШыĲũĲĦƣƖŸůŔŸŊƖċŉŖċЯШĲĦŸŊƖċŉŖċЯШƖĲƚŸŰċŰĦŔċШĬĲШƓċƖƣĲƚШĤƖċŰĬċƚьЮ 
и 9ŸŰƣƖŸŔƚШƓĲƖŔŹĬŔĦŸƚШĦŸŰШůċŔŸƖШŉƖĲĦƨĲŰĦŔċШĲŰШƓĲƖƚŸċƚШƚŔŰƣŸůČƣŔĦċƚШŸƨШĲŰШƓŸƚƣŸƚШĬĲШ
ƖŔƚĦŸЮ 

и fŰƣĲƖƻĲŰĦŔŹŰШƓƖĲĦŸǍШůĲĬŔċŰƣĲШǯƚŔŸƣĲƖċƓŔċЯШƖŸƣċĦŔŹŰШĬĲШƣċƖĲŉċƚШŸƨШċĬĲĦƨċĦŔŹŰШĬŸШƓŸƚƣŸЮ 

ΟЮΞЮΟШÂċŰƣċũũċƚШĬĲШéŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШ?ċƣŸƚ 

§ШƨƚŸШĬĲШƓċŰƣċũũċƚЯШċŖŰĬċШƕƨĲШƚĲĦƨŰĬċƖŔŸШŉƖŸŰƣĲШċŸƚШĲƚŉŸƖǍŸƚШŉŖƚŔĦŸƚЯШƣċůĳŰШĲƚƣČШƓƖĲƚĲŰƣĲШŰŸШ
ƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċШĲŰШũċĤŸƖĲƚШĬĲШĦŸŰƣƖŸũШĬĲШĦċũŔĬċĬĲЯШǂĲƚƣŔŹŰШĲШƚƨƓĲƖƻŔƚŔŹŰШĬĲШƓƖŸĦĲƚŸƚЮШ§ƚШ
ƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШƖŔƚĦŸƚШƖĲũċĦŔŹŰċŰƚĲШĦŸċШŉċƣŔŊċШƻŔƚƨċũЯШůŸũĲƚƣŔċƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċƚШĲШĦĲŉċũĲċƚЮШ 

ĦƣƨċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚШƖĲĦŸůĲŰĬċĬċƚа 

¶ ƻċũŔċĦŔŹŰШ ŸŉƣċũůŸũŹǂŔĦċШ ŔŰŔĦŔċũШ ĲШ ƓĲƖŔŹĬŔĦċШ ыċŊƨĬĲǍċШ ƻŔƚƨċũЯШ ƻŔƚŔŹŰШ ĤŔŰŸĦƨũċƖЯШ
ċĦŸůŸĬċĦŔŹŰьЮШ 

¶ cŔƚƣŸƖŔċШĦũŖŰŔĦċШũċĤŸƖċũШĦŸŰШŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШĬĲШƚŖŰƣŸůċƚШĬĲШŉċƣŔŊċШƻŔƚƨċũШŸƨШůŸũĲƚƣŔċƚШ
ŸĦƨũċƖĲƚЮ 

¶ EǂƓũŸƖċĦŔŹŰШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċШĤČƚŔĦċШĬĲШƓĲƚĦŸǍŸШĲШĲǂƣƖĲůŔĬċĬĲƚШƚƨƓĲƖŔŸƖĲƚЮ 
¶ ÂƖŸĤċƚШĦŸůƓũĲůĲŰƣċƖŔċƚаШŸƓƣŸůĲƣƖŖċШċƻċŰǍċĬċШŸƨШĬĲƖŔƻċĦŔŹŰШċШŸŉƣċũůŸũŸǂŖċЮ 
¶ 9ŸŰƣƖŸŔƚШƓĲƖŔŹĬŔĦŸƚШċĬċƓƣċĬŸƚШċШŔĬċĬĲЯШƨƚŸШĬĲШũĲŰƣĲƚШĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċШÂé?Ю 
¶ EĬƨĦċĦŔŹŰШ ƚċŰŔƣċƖŔċШ ƚŸĤƖĲШ ƓċƨƚċƚШ ƻŔƚƨċŔƚЯШ ĲƖŊŸŰŸůŖċШ ĲШ ĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШ ũƨůŖŰŔĦċƚШ
ċĬĲĦƨċĬċƚЮ 

ΟЮΞЮΠШÅƨŖĬŸ 

§ШƖƨŖĬŸШĳШƨŰШƖŔƚĦŸШƖĲũĲƻċŰƣĲШŰċƚШŉċƚĲƚШĬĲШůŸĲŰĬċЯШĦŸĦĦŔŹŰШĲШůĲĦċŰŔǍċĬŸШĬĲШƓĲǍċƚШĦĲƖČůŔĦċƚЯШ
ĦŸŰШƓŸƣĲŰĦŔċũШ ƓċƖċШ ƓƖŸĬƨĦŔƖШ őŔƓŸċĦƨƚŔċШ ŰĲƨƖŸƚĲŰƚŸƖŔċũШ ĲШ ŸƨƣƖŸƚШ ĲŉĲĦƣŸƚШ ĲǂƣƖċрċƨĬŔƣŔƻŸƚШ
ыĲƚƣƖĳƚЯШċũƣĲƖċĦŔŹŰƚШĦċƖĬŔŸƻċƚĦƨũċƖĲƚьЮ 



 

ΣΝ 

ĦƣƨċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚШƖĲĦŸůĲŰĬċĬċƚа 

и EǂƓũŸƖċĦŔŹŰШŸƣŸƖƖŔŰŸũċƖŔŰŊŸũŹŊŔĦċШŔŰŔĦŔċũШĲШƓĲƖŔŹĬŔĦċШĦŸŰШőŔƚƣŸƖŔċШĬĲШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċШƖƨŖĬŸЮ 

и ƨĬŔŸůĲƣƖŖċШƣŸŰċũШũŔůŔŰċƖШċŰƨċũШŸƨШĤŔĲŰċũШƚĲŊƨŰĬŸШŰŔƻĲũШĬĲШƖŔƚĦŸЮ 

и ÅĲǂŔƚƣƖŸШĲƻŸũƨƣŔƻŸШĬċШĦċƓċĦŔĬċĬĲШċƨĬŔƣŔƻċШŰŸШőŔƚƣŸƖŔċũШůĳĬŔĦŸШũċĤŸƖċũЮ 

и ?ŔċŊŰŹƚƣŔĦŸШĬŔŉĲƖĲŰĦŔċũШŉƖŸŰƣĲШċШŸƨƣƖċƚШĦċƨƚċƚШĬĲШőŔƓŸċĦƨƚŔċЮ 

и ÉĲŊƨŔůĲŰƣŸШŔŰĬŔƻŔĬƨċũŔǍċĬŸШĦŸŰШċĬċƓƣċĦŔŹŰШĬŸШƓŸƚƣŸШŸƨШũŔůŔƣċĦŔŹŰШĬċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШĲŰШ
ĦċƚŸƚШĦŸŰǯƖůċĬŸƚЮ 

и éŔǂŔũċŰĦŔċШĦŸũĲĦƣŔƻċШůĲĬŔċŰƣĲШĲƚƣƨĬŸƚШĲƓŔĬĲůŔŸũŹǂŔĦŸƚШŔŰƣĲƖŰŸƚЮ 

 

ШŔŰƣĲŊƖċĦŔŹŰШĬĲƚƣċƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċƚШŰċШƓũċŰŔǯĦċĦŔŹŰШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШĬŸШƚĲĦƣŸƖШ
ĦĲƖċůŔƚƣċШƓĲƖůŔƣĲШĬĲƣĲĦƣċƖШƓƖĲĦŸǍůĲŰƣĲШŸƚШĬċŰŸƚЯШċĬċƓƣċƖШŸƚШƓŸƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШĲШƖĲĬƨĦŔƖШċШ
ŔŰĦŔĬĲŰĦŔċШĬĲШĲŰŉĲƖůŔĬċĬĲƚШƓƖŸŉĲƚŔŸŰċŔƚЮШÖŰШĲŰŉŸƕƨĲШĦŸŸƖĬŔŰċĬŸШĲŰƣƖĲШƻŔǂŔũċŰĦŔċШĬċШƚċƩĬĲЯШ
ĲƖŊŸŰŸůŖċШĲШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬŸШƣƖċĤċũũŸШĳШĲƚĲŰĦŔċũШƓċƖċШŊċƖċŰƣŔƖШĦŸŰƣŸƖŰċƚШĬĲШƣƖċĤċũũŸШƚĲŊƨƖŸƚЯШ
ƚŸƚƣŔĤũĲƚШĲШƚċƨĬċĤũĲƚЮ 
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ΣΟ 

ΝЮ ÂƖŔŰĦŔƓŔŸƚШĬċШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċШĲŰШƖĲũċĦŔŹŰШĦŸƚШÅŔƚĦŸƚШÂƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚ 

Os riscos psicosociais son aqueles que se orixinan na organización do traballo, as relacións 
interpersoais e a contorna social do traballo. Poden afectar gravemente a saúde mental, física 
e social das persoas traballadoras. 

A continuación, desagregamos os principios da actividade preventiva no que respecta a os 
riscos psicosociais: 

ΝЮШEƻŔƣċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚ 

Trátase novamente de eliminar ou minimizar os factores de risco psicosocial desde o deseño 
da organización do traballo: 

Deseño de postos de traballo: Crear roles con suficiente autonomía, control sobre as tarefas 
e variedade, evitando a monotonía e a rutina excesiva. 

Cargas de traballo: Asegurar que as cargas de traballo sexan razoables e estean ben 
distribuídas, evitando tanto o exceso como a infrautilización. 

Roles e responsabilidades claros: Definir claramente os roles e responsabilidades de cada 
traballador para evitar a ambigüidade e o conflito de rol. 

Participación: Fomentar a participación das persoas traballadoras na toma de decisións que 
lles afectan directamente. 

Liderazgo e comunicación: Promover un liderado efectivo e unha comunicación clara e 
bidireccional dentro da empresa. 

Conciliación: Establecer horarios de traballo previsibles e que faciliten a conciliación da vida 
laboral e persoal, incluíndo a promoción da desconexión dixital. 

Prevención de conflitos: Implementar políticas e medidas para previr e xestionar o acoso 
laboral, a violencia e a discriminación. 

ΞЮ ƻċũŔċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШƕƨĲШŰŸŰШƚĲШƓŸŔĬċŰШĲƻŔƣċƖ 

Cando non é posible eliminar completamente un risco psicosocial, é crucial realizar unha 
avaliación exhaustiva. Dado o seu carácter complexo e subxectivo, esta avaliación require 
metodoloxías específicas como cuestionarios validados, grupos de discusión ou entrevistas 
individuais. No punto 4 desta guía ofrécense diferentes métodos e ferramentas de avaliación 
específica para os diferentes riscos psicosociais. 

ΟЮШ9ŸůĤċƣĲƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШŰċШƚƩċШŸƖŔǂĲ 

Unha vez identificados, as medidas preventivas deben actuar sobre as causas 
organizacionales e de xestión que xeran o risco. 

Medidas organizativas: 



 

ΣΠ 

Redistribución de tarefas e axuste das cargas de traballo.  

Mellora da comunicación interna e os sistemas de retroalimentación (feedback).  

Fomento do traballo en equipo e o apoio social entre compañeiros e cos mandos.  

Desenvolvemento de programas de formación para mandos intermedios en habilidades de 
liderado, xestión de equipos e resolución de conflitos. 

Implementación de políticas de conciliación que favorezan un equilibrio entre a vida persoal 
e laboral. 

Establecemento de protocolos claros de prevención e actuación fronte ao acoso e a violencia 
no traballo. 

Medidas de deseño de tarefas: Enriquecemento das tarefas, aumentando a autonomía e a 
oportunidade de desenvolver novas habilidades. 

ΠЮШ ĬċƓƣċƖШŸШƣƖċĤċũũŸШČШƓĲƖƚŸċ 

No ámbito psicosocial, isto significa axustar as demandas do posto ás capacidades e 
necesidades individuais do traballador, fomentando a súa autonomía, o desenvolvemento 
das súas habilidades e o seu benestar psicolóxico. 

ΡЮШÑĲƖШĲŰШĦŸŰƣċШċШĲƻŸũƨĦŔŹŰШĬċШƣĳĦŰŔĦċ 

É fundamental considerar como as novas tecnoloxías e as formas de traballo emerxentes 
(como o teletraballo ou o traballo en plataformas dixitais) poden introducir novos riscos 
psicosociais. A prevención debe ser proactiva na súa xestión. A importancia da desconexión 
dixital e os riscos no traballo en plataformas. 

ΣЮШÂũċŰŔǯĦċƖШċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰ 

?ĳĤĲƚĲШĲƚƣċĤũĲĦĲƖШƨŰШƓũċŰШĬĲШċĦĦŔŹŰШĦũċƖŸШĲШĲƚƣƖƨƣƨƖċĬŸШƓċƖċШċĤŸƖĬċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮШ
FШƻŔƣċũШƕƨĲШĲƚƣĲШƓũċŰШƚĲǂċШƓċƖƣŔĦŔƓċƣŔƻŸШĲШċƻċũŖĲƚĲШƓĲƖŔŸĬŔĦċůĲŰƣĲШƓċƖċШċƚĲŊƨƖċƖШċШƚƩċШ
ĲŉĲĦƣŔƻŔĬċĬĲЮ 

ΤЮШĬŸƓƣċƖШůĲĬŔĬċƚШƕƨĲШċŰƣĲƓŸŶċŰШċШƓƖŸƣĲĦĦŔŹŰШĦŸũĲĦƣŔƻċШČШŔŰĬŔƻŔĬƨċũ 

Sempre se debe priorizar as intervencións a nivel da organización e o deseño do traballo que 
beneficien a todo o colectivo de traballadores. As medidas individuais, como programas de 
xestión de o estrés, deben ser complementarias e nunca substituír a intervención na orixe do 
problema. 

ΥЮШ?ċƖШċƚШĬĲĤŔĬċƚШŔŰƚƣƖƨĦŔŹŰƚШČƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚ 

Informar e formar adecuadamente ás persoas traballadoras sobre os riscos psicosociais, 
como identificalos, as súas posibles manifestacións e as canles existentes para comunicar 
calquera preocupación ou situación de risco. Isto inclúe promover unha cultura de 
comunicación aberta e apoio mutuo. 

A prevención de riscos psicosociais é un proceso continuo que require o compromiso da 
dirección, a participación das persoas traballadoras e unha avaliación e mellora constantes 
para asegurar un ambiente laboral saudable e seguro. 



 

ΣΡ 

ΞЮ ÅŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮШfĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШĲШůĳƣŸĬŸƚШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰ 

EǂŔƚƣĲŰШĬŔƻĲƖƚŸƚШƓƖŸĦĲĬĲůĲŰƣŸƚШĲШŔŰƚƣƖƨůĲŰƣŸƚШƓċƖċШŔĬĲŰƣŔǯĦċƖШŸƚШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЯШ
ċƓũŔĦċŰĬŸШ ůĲƣŸĬŸũŸǂŖċƚШ ƣċŰƣŸШ ĦƨċũŔƣċƣŔƻċƚШ ĦŸůŸШ ĦƨċŰƣŔƣċƣŔƻċƚЮШ EŰƣƖĲШ ċƚШ ƖĲŉĲƖĲŰĦŔċƚШ
ŰŸƖůċƣŔƻċƚШĬĲƚƣċĦċШ× EрfÉ§ШΠΡΜΜΟаΞΜΞΝЯШĬĲШñĲƚƣŔŹŰШĬċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШƚċƩĬĲШŰŸШƣƖċĤċũũŸЮШ
ÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШ ĲШ ƚċƩĬĲШ ƓƚŔĦŸũŹǂŔĦċƚШ ŰŸШ ƣƖċĤċũũŸЮШ ?ŔƖĲĦƣƖŔĦĲƚШ ƓċƖċШ ċШ ǂĲƚƣŔŹŰШ ĬŸƚШ ƖŔƚĦŸƚШ
ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЯШƕƨĲШƚŔŰċũċШĦŸůŸШƓƖČĦƣŔĦċƚШƖĲĦŸůĲŰĬċĬċƚа 

и ÅĲƻŔƚŔŹŰШĬĲШĬċƣŸƚШƓƖĲĲǂŔƚƣĲŰƣĲƚЯШƣċũĲƚШĦŸůŸШŔŰŉŸƖůĲƚШĬĲШƖŔƚĦŸƚЯШĲƚƣċƣŖƚƣŔĦċƚШĬĲШƚċƩĬĲЯШ
ƖĲĦũċůċĦŔŹŰƚЯШċĤƚĲŰƣŔƚůŸЯШŔŰĦŔĬĲŰƣĲƚШĲШċĦĦŔĬĲŰƣĲƚЮ 

и ŰČũŔƚĲШĬĲШƣċƖĲŉċƚШĲШċШƚƩċШĲǂĲĦƨĦŔŹŰЯШůĲĬŔċŰƣĲШŔŰƚƓĲĦĦŔŹŰƚШŸƨШŸĤƚĲƖƻċĦŔŹŰƚШĬŔƖĲĦƣċƚЮ 

и 9ŸŰƚƨũƣċƚШċŸШƓĲƖƚŸċũШĲШċШŸƨƣƖċƚШƓċƖƣĲƚШŔŰƣĲƖĲƚċĬċƚЯШǂċШƚĲǂċШĬĲШŉŸƖůċШĬŸĦƨůĲŰƣċĬċШŸƨШ
ƻĲƖĤċũЮ 

и ƨĬŔƣŸƖŖċƚШƓĲƖŔŹĬŔĦċƚЯШƕƨĲШƓŸĬĲŰШŔŰĦũƨŖƖШĲŰƣƖĲƻŔƚƣċƚЯШĦƨĲƚƣŔŸŰċƖŔŸƚШĲƚƣċŰĬċƖŔǍċĬŸƚЯШũŔƚƣċƚШ
ĬĲШƻĲƖŔǯĦċĦŔŹŰШĲШŊƖƨƓŸƚШĬĲШĬŔƚĦƨƚŔŹŰЮ 

§ШŸĤǂĲĦƣŔƻŸШƩũƣŔůŸШĳШĲũŔůŔŰċƖШŸƚШƓĲƖŔŊŸƚШŸƨЯШĦċŰĬŸШŔƚƣŸШŰŸŰШƚĲǂċШƓŸƚŔĤũĲЯШůŔŰŔůŔǍċũŸƚШĲШ
ĦŸŰƣƖŸũċũŸƚЯШŉċƻŸƖĲĦĲŰĬŸШƚĲůƓƖĲШƨŰШĲŰŉŸƕƨĲШĬĲШůĲũũŸƖċШĦŸŰƣŔŰƨċЮ 

ÖŰőċШƻĲǍШŔĬĲŰƣŔǯĦċĬŸƚШŸƚШƖŔƚĦŸƚЯШĳШŰĲĦĲƚċƖŔŸШƻċũŸƖċũŸƚШĲШċƻċũŔċũŸƚЮШÂċƖċШŔƚŸШĬŔƚƓŸŰƚĲШĬĲШ
ůĳƣŸĬŸƚШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШƻċũŔĬċĬŸƚШĲШċůƓũċůĲŰƣĲШċĦĲƓƣċĬŸƚЯШĦƨǂċШƚĲũĲĦĦŔŹŰШĬĲƓĲŰĬĲƖČШĬŸШ
ƣċůċŶŸШĬċШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰЯШŸШŰŔƻĲũШĬĲШƓƖŸŉƨŰĬŔĬċĬĲШƖĲƕƨŔƖŔĬŸШĲШŸƚШŸĤǂĲĦƣŔƻŸƚШĬċШċƻċũŔċĦŔŹŰЮ 

ŖŰĬċШƕƨĲШċШǯŰċũŔĬċĬĲШĬċШċƻċũŔċĦŔŹŰШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũШĳШċШůĲƚůċШƕƨĲШŰŸƨƣƖċƚШČƖĲċƚШĬċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ
ĬĲШƖŔƚĦŸƚШũċĤŸƖċŔƚЯШŸШƚĲƨШƓƖŸĦĲƚŸШƖĲƚƨũƣċШůČŔƚШĦŸůƓũĲǂŸШĬĲĤŔĬŸШČШĬŔǯĦƨũƣċĬĲШĬĲШĲƚƣċĤũĲĦĲƖШ
ƨŰőċШƖĲũċĦŔŹŰШĦċƨƚċũШĬŔƖĲĦƣċШĲŰƣƖĲШƨŰШŉċĦƣŸƖШĬĲШƖŔƚĦŸШĲШƨŰШĬċŰŸШĦŸŰĦƖĲƣŸЯШĲƚƣċŰĬŸШƚĲůƓƖĲШ
ƓƖĲƚĲŰƣĲШċШůƨũƣŔĦċƨƚċũŔĬċĬЮ 

ШċƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲĤĲШƚĲƖШƖĲċũŔǍċĬċШƓŸƖШÑĳĦŰŔĦŸƚШÉƨƓĲƖŔŸƖĲƚШĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШÅŔƚĦŸƚШxċĤŸƖċŔƚЯШ
ůĲŰƣƖĲƚШƕƨĲШċƚШƻċũŸƖċĦŔŹŰƚШĬĲШƚċƩĬĲШĦŸƖƖĲƚƓŸŰĬĲŰШČШČƖĲċШĬĲШ~ĲĬŔĦŔŰċШĲШEŰŉĲƖůĲƖŖċШĬŸШ
ÑƖċĤċũũŸЮ 

ÂċƖċШŊċƖċŰƣŔƖШŸШƚĲƨШĳǂŔƣŸЯШċШċƻċũŔċĦŔŹŰШĬĲĤĲШĲƚƣċƖШƓũċŰŔǯĦċĬċЯШĦŸŰƣċƖШĦŸШĦŸůƓƖŸůŔƚŸШĬċШ
ĬŔƖĲĦĦŔŹŰШ ĲШ ċƚĲŊƨƖċƖШ ċШ ƓċƖƣŔĦŔƓċĦŔŹŰШ ċĦƣŔƻċШ ĬċƚШ ƓĲƖƚŸċƚШ ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШ ĲоŸШ ĬŸƚШ ƚĲƨƚШ
ƖĲƓƖĲƚĲŰƣċŰƣĲƚШĲŰШůċƣĲƖŔċШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċЮ 

ШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰЯШƓƖĲƚĳŰƣċƚĲШƨŰőċШƣČĤŸċШĦŸƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШůĳƣŸĬŸƚШĲШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚШ
ƓċƖċШċШċƻċũŔċĦŔŹŰШĬŸƚШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШŰŸШƣƖċĤċũũŸЮ 



 

ΣΣ 

ÑČĤŸċЮΤΨдЮ~ĳƣŸĬŸƚЮĬĲЮċƻċũŔċĦŔŹŰЮĬŸƚЮƖŔƚĦŸƚЮƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮĲЮŉĲƖƖċůĲŰƣċƚЮĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚ 

Método de Avaliación  Descrición  
Exemplos de postos de 

traba llo 

Ferramentas /  

Documentación  

Método ISTAS21 

Para avaliar 21 dimensións 
psicosociais (esixencias 

psicolóxicas, control, 
apoio social, 

compensacións, dobre 
presenza). 

Aplicable a todos os 
postos, xa que avalía a 

organización do traballo e 
a contorna psicosocial 

percibida polo traballador 

Versión media: método 
CoPsoQ-istas21 (versión 
2) para a avaliación e a 
prevención dos riscos 

psicosociais en empresas 
con 25 ou máis persoas 

traballadoras 

¶ PSICOSOCIAL 
[CoPsoQ-
Istas21] de 
Ergo/IBV 
¶ CoPsoQ-

istas21, 
versión 2, 

versión media 
25 o más 
persoas 

traballadoras 
 

Versión curta: método 
CoPsoQ-istas21 (versión 
2) para a avaliación e a 
prevención dos riscos 

psicosociais en empresas 
con menos de 25 persoas 

traballadoras 

CoPsoQ-
istas21,versión 

2, versión 
corta menos 

de 25 persoas 
traballadoras 

Método FPSICO 

Avalía sete factores 
psicosociais (carga 
mental, autonomía, 
contido do traballo, 

supervisión-participación, 
definición de rol, interese 

polo traballador e 
relacións persoais) 

Aplicable a todos os 
postos, busca detectar 

condicións desfavorables 
e propoñer melloras 

organizativas. 

FPSICO. Factores 
psicosociais. 
Método de 
avaliación. 

Versión 4.1 do 
INSST 

Método INERMAP 
(PSICOMAP/OFIMAP) 

Avaliación sinxela e 
obxectiva de riscos 

psicosociais, con versións 
específicas para Industria 

e Oficina 

PSICOMAP: Todos os 
postos de produción e 
operativos. OFIMAP: 

Postos de administración 
e laboratorio que operan 

en oficinas. 

¶ Manual de 
procedemento 
de Avaliación 

INERMAP 
 

¶ Ficha 
divulgativa 
Métodos 

Avaliación 
Psicosocial 

Escala Subxectiv a de 
Carga Mental de Traball o 

(ESCAM) 

Ferramenta desenvolvida 
pola Universidade da 
Lagoa e proposta polo 

INSST como método de 
análise subxectiva para 
avaliar a percepción das 
persoas traballadoras 

sobre a carga mental que 
experimentan nos seus 

postos de traballo 

Aplicable a unha gran 
variedade de postos e 
conta con suficientes 

garantías psicométricas 

Aplicación en 
Excel ESCAM 

elaborada por MC 
MUTUAL 

ШĬŔŉĲƖĲŰǍċШĬŸƚШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЯШŰŸШČůĤŔƣŸШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũШŰŸŰШƖĲƚƨũƣċШċĬĲĦƨċĬŸШĲũċĤŸƖċƖШƨŰШ
ċƓċƖƣċĬŸШĲƚƓĲĦŖǯĦŸШƓċƖċШĦċĬċШƖŔƚĦŸШĬĲШŉŸƖůċШŔũũċĬċЮШfƚƣŸШĬĳĤĲƚĲШċШƕƨĲШċƚШƚƩċƚШĦċƖċĦƣĲƖŖƚƣŔĦċƚШ
ŔŰƣƖŖŰƚĲĦċƚШĦŸŰƻĳƖƣĲŰŸƚШĲŰШŉĲŰŹůĲŰŸƚШůƨũƣŔŉċĦƣŸƖŔċũĲƚШĲШŔŰƣĲƖĬĲƓĲŰĬĲŰƣĲƚЯШŸШƕƨĲШŔůƓũŔĦċШƕƨĲШ
ċШƚƩċШǂĲƚƣŔŹŰШĬĲĤċШċĤŸƖĬċƖƚĲШĬĲƚĬĲШƨŰШĲŰŉŸƕƨĲШőŸũŖƚƣŔĦŸШĲШŔŰƣĲŊƖċũЮ 

 ĲƚƣĲШƚĲŰƣŔĬŸЯШŸƚШůĳƣŸĬŸƚШĬĲШċƻċũŔċĦŔŹŰШƓƖĲƚĲŰƣċĬŸƚШŰċШƣČĤŸċШΝΡШƖĲƚƨũƣċŰШĬĲШŊƖċŰШƨƣŔũŔĬċĬĲЯШ
ǂċШƕƨĲШƓĲƖůŔƣĲŰШċŰċũŔǍċƖШċШůċŔŸƖŖċШĬŸƚШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШĬĲШůċŰĲŔƖċШĦŸŰǂƨŰƣċЯШŸŉƖĲĦĲŰĬŸШ
ƨŰőċШƻŔƚŔŹŰШŊũŸĤċũШƕƨĲШŉċĦŔũŔƣċШċШŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШĬĲШČƖĲċƚШĦƖŖƣŔĦċƚШĲШċШƓũċŰŔǯĦċĦŔŹŰШĬĲШůĲĬŔĬċƚШ
ƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚШĲǯĦċĦĲƚЮ 

https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2022/03/E21__19__Modulo-PsicoCoPsoQ-istas21.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2022/03/E21__19__Modulo-PsicoCoPsoQ-istas21.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2022/03/E21__19__Modulo-PsicoCoPsoQ-istas21.pdf
https://www.ergoibv.com/wp-content/uploads/2022/03/E21__19__Modulo-PsicoCoPsoQ-istas21.pdf
https://copsoq.istas21.net/ficheros/documentos/v2/manual%20Copsoq%202(24-07-2014).pdf
https://copsoq.istas21.net/ficheros/documentos/v2/manual%20Copsoq%202(24-07-2014).pdf
https://copsoq.istas21.net/ficheros/documentos/v2/manual%20Copsoq%202(24-07-2014).pdf
https://copsoq.istas21.net/ficheros/documentos/v2/manual%20Copsoq%202(24-07-2014).pdf
https://copsoq.istas21.net/ficheros/documentos/v2/manual%20Copsoq%202(24-07-2014).pdf
https://copsoq.istas21.net/ficheros/documentos/v2/manual%20Copsoq%202(24-07-2014).pdf
https://copsoq.istas21.net/ficheros/documentos/v2/manual%20Copsoq%202(24-07-2014).pdf
https://treball.gencat.cat/web/.content/09_-_seguretat_i_salut_laboral/documents/04_-_riscos_i_condicions_de_treball/Eines_avaluacio_riscos/PSQCAT_2_0/Versio_curta/Castella_arxius/Manual_metodo_CoPsoQ_PSQCAT_v2_version_corta.pdf
https://treball.gencat.cat/web/.content/09_-_seguretat_i_salut_laboral/documents/04_-_riscos_i_condicions_de_treball/Eines_avaluacio_riscos/PSQCAT_2_0/Versio_curta/Castella_arxius/Manual_metodo_CoPsoQ_PSQCAT_v2_version_corta.pdf
https://treball.gencat.cat/web/.content/09_-_seguretat_i_salut_laboral/documents/04_-_riscos_i_condicions_de_treball/Eines_avaluacio_riscos/PSQCAT_2_0/Versio_curta/Castella_arxius/Manual_metodo_CoPsoQ_PSQCAT_v2_version_corta.pdf
https://treball.gencat.cat/web/.content/09_-_seguretat_i_salut_laboral/documents/04_-_riscos_i_condicions_de_treball/Eines_avaluacio_riscos/PSQCAT_2_0/Versio_curta/Castella_arxius/Manual_metodo_CoPsoQ_PSQCAT_v2_version_corta.pdf
https://treball.gencat.cat/web/.content/09_-_seguretat_i_salut_laboral/documents/04_-_riscos_i_condicions_de_treball/Eines_avaluacio_riscos/PSQCAT_2_0/Versio_curta/Castella_arxius/Manual_metodo_CoPsoQ_PSQCAT_v2_version_corta.pdf
https://treball.gencat.cat/web/.content/09_-_seguretat_i_salut_laboral/documents/04_-_riscos_i_condicions_de_treball/Eines_avaluacio_riscos/PSQCAT_2_0/Versio_curta/Castella_arxius/Manual_metodo_CoPsoQ_PSQCAT_v2_version_corta.pdf
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/aip/fpsico-factores-psicosociales-metodo-evaluacion-version-4-1-2022
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/aip/fpsico-factores-psicosociales-metodo-evaluacion-version-4-1-2022
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/aip/fpsico-factores-psicosociales-metodo-evaluacion-version-4-1-2022
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/aip/fpsico-factores-psicosociales-metodo-evaluacion-version-4-1-2022
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/aip/fpsico-factores-psicosociales-metodo-evaluacion-version-4-1-2022
https://www.insst.es/documentacion/herramientas-de-prl/aip/fpsico-factores-psicosociales-metodo-evaluacion-version-4-1-2022
https://www.navarra.es/NR/rdonlyres/54675C79-A455-4B62-B714-E9200642BF83/145962/ProcedEvalRiesgosPsico.pdf
https://www.navarra.es/NR/rdonlyres/54675C79-A455-4B62-B714-E9200642BF83/145962/ProcedEvalRiesgosPsico.pdf
https://www.navarra.es/NR/rdonlyres/54675C79-A455-4B62-B714-E9200642BF83/145962/ProcedEvalRiesgosPsico.pdf
https://www.navarra.es/NR/rdonlyres/54675C79-A455-4B62-B714-E9200642BF83/145962/ProcedEvalRiesgosPsico.pdf
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/fd-52.pdf
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/fd-52.pdf
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/fd-52.pdf
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/fd-52.pdf
https://issl.carm.es/wp-content/uploads/fd-52.pdf
https://prevencion.mc-mutual.com/documents/d/prevencion/mctool-mcmutual-informe-de-resultados-escam?download=true
https://prevencion.mc-mutual.com/documents/d/prevencion/mctool-mcmutual-informe-de-resultados-escam?download=true
https://prevencion.mc-mutual.com/documents/d/prevencion/mctool-mcmutual-informe-de-resultados-escam?download=true
https://prevencion.mc-mutual.com/documents/d/prevencion/mctool-mcmutual-informe-de-resultados-escam?download=true


 

ΣΤ 

ΟЮ ~ĲĬŔĬċƚШĬĲШĦŸŰƣƖŸũ 

ШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬŸƚШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШĦŸŰƚƣŔƣƩĲШƨŰШĲŔǂŸШŉƨŰĬċůĲŰƣċũШŰċШǂĲƚƣŔŹŰШĬċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШ
ĲШƚċƩĬĲШũċĤŸƖċũЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШƚĲĦƣŸƖĲƚШĦŸůŸШċШŔŰĬƨƚƣƖŔċШĦĲƖċůŔƚƣċЯШŸŰĬĲШċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШ
ĬĲШ ƣƖċĤċũũŸШ ƓŸĬĲŰШ ŉċƻŸƖĲĦĲƖШ ċШ ċƓċƖŔĦŔŹŰШ ĬĲШ мĲƚƣƖĳƚШ ũċĤŸƖċũЯШ ŉċƣŔŊċШ ĦƖŹŰŔĦċЯШ ĦŸŰǰŔƣŸƚШ
ŔŰƣĲƖƓĲƖƚŸċŔƚШŸƨШĬĲƚůŸƣŔƻċĦŔŹŰЮ 
 
ШШĬŔŉĲƖĲŰǍċШĬŸƚШƖŔƚĦŸƚШŉŖƚŔĦŸƚШŸƨШƕƨŖůŔĦŸƚЯШŸƚШŉċĦƣŸƖĲƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШƖĲƕƨŔƖĲŰШƨŰШĲŰŉŸƕƨĲШ
ƓƖĲƻĲŰƣŔƻŸШ ĤċƚĲċĬŸШ ĲŰШ ĦċůĤŔŸƚШ ŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻŸƚЯШ ċШ ċƓũŔĦċĦŔŹŰШ ĬĲШ ĲƚƣƖċƣĲǂŔċƚШ ĬĲШ ũŔĬĲƖċĬŸШ
ƚċƨĬċĤũĲЯШċШůĲũũŸƖċШĬċШĦŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰШŔŰƣĲƖŰċШĲШċШċƣĲŰĦŔŹŰШƚŔƚƣĲůČƣŔĦċШČШƚċƩĬĲШůĲŰƣċũШĬċƚШ
ƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЮШÑŸĬŸШŔƚŸШĬĲĤĲШƚƨƚƣĲŰƣċƖƚĲШŰƨŰШĦŸůƓƖŸůŔƚŸШƖĲċũШƕƨĲШƻċŔċШĲŰШŉĲƖƻĲŰǍċШ
ĬĲƚĬĲШċШĬŔƖĲĦĦŔŹŰШċƣċШŸШƓĲƖƚŸċũШŸƓĲƖċƖŔŸЯШŊċƖċŰƣŔŰĬŸШċШĦŸőĲƖĲŰĦŔċШĲШĲǯĦċĦŔċШĬċƚШůĲĬŔĬċƚШ
ƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚЮ 
 
ШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰЯШƓƖĲƚĳŰƣċŰƚĲЯШĬĲШŉŸƖůċШŰŸŰШĲǂőċƨƚƣŔƻċЯШƨŰőċШƚĲƖŔĲШĬĲШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШƣĳĦŰŔĦċƚЯШ

ŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċƚШĲШůĳĬŔĦċƚШƓċƖċШůĲũũŸƖċƖШĬĲШŉŸƖůċШŔŰƣĲŊƖċũШŸƚШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШċƚƓĲĦƣŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮ 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΦΣдЮ9ŸůƓċŶĲŔƖŸƚЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸдЮ[ŸŰƣĲЮ9Ñ~д 

ΟЮΝШĦƣƨċĦŔŹŰƚШƣĳĦŰŔĦċƚШĲШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċƚ 

ÂċƖċШċĤŸƖĬċƖШĬĲШůċŰĲŔƖċШĲŉĲĦƣŔƻċШŸƚШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЯШĳШŉƨŰĬċůĲŰƣċũШċĬŸƓƣċƖШƨŰШĲŰŉŸƕƨĲШ
ŔŰƣĲŊƖċũЮШfƚƣŸШĬĳĤĲƚĲШċШƕƨĲШĲƚƣĲƚШƖŔƚĦŸƚШŰŸŰШƚŹШĲƚƣČŰШŔŰƣĲƖƖĲũċĦŔŸŰċĬŸƚЯШƚĲŰŹŰШƕƨĲШƣċůĳŰШ
ŔŰƣĲƖċĦƣƩċŰШĦŸŰШŉċĦƣŸƖĲƚШĲǂƣĲƖŰŸƚЯШŸШƕƨĲШƖĲƕƨŔƖĲШƨŰőċШƻŔƚŔŹŰШůČŔƚШċůƓũċЮШШÂŸƖШĲƚƣċШƖċǍŹŰШĲƚƣĲШ
ĤũŸƕƨĲШĬĲШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШŰŸŰШĲƚƣČШĬŔƻŔĬŔĬŸШƓŸƖШƖŔƚĦŸƚШĦŸůŸШŸШċŰƣĲƖŔŸƖЯШƚĲШŰŸŰШƓŸƖШċĦĦŔŹŰƚШ
ŔŰƣĲŊƖċŔƚШƓċƖċШĲũŔůŔŰċƖЯШŸƨШƚĲШŔƚƣŸШŰŸŰШŉŸƚĲШƓŸƚŔĤũĲЯШĬŔůŔŰƨŖũŸƚШŸШůČǂŔůŸШƓŸƚŔĤũĲШǂƨŰƣŸШČƚШƚƩċƚШ
ĦŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċƚЮ 

ƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШĬĲĤĲŰШĦĲŰƣƖċƖƚĲШĲŰШĦċƣƖŸШČƖĲċƚШĦƖċƻĲа 

ΝЮ ?ĲƚĲŶŸШĲШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬŸШƣƖċĤċũũŸ 



 

ΣΥ 

ΞЮ ÅĲũċĦŔŹŰƚШŔŰƣĲƖƓĲƖƚŸċŔƚШĲШċƓŸŔŸШƚŸĦŔċũ 

ΟЮ ÅĲĦŸŶĲĦĲůĲŰƣŸШĲШĬĲƚĲŰƻŸũƻĲůĲŰƣŸШƓƖŸŉĲƚŔŸŰċũ 

ΠЮ 9ŸŰĦŔũŔċĦŔŹŰШĬċШƻŔĬċШũċĤŸƖċũШĲШƓĲƖƚŸċũ 

ΟЮΝЮΝ ?ĲƚĲŶŸШĲШ§ƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШĬŸШÑƖċĤċũũŸ 

ǂƨƚƣĲЮĬċЮĦċƖŊċЮĲЮŸЮƖŔƣůŸЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸ 

и ÂũċŰŔǯĦċĦŔŹŰШƖĲċũŔƚƣċаШEƚƣċĤũĲĦĲƖШŸĤǂĲĦƣŔƻŸƚШĲШƓƖċǍŸƚШċũĦċŰǍċĤũĲƚЯШċũŔŶċĬŸƚШĦŸƚШ
ƖĲĦƨƖƚŸƚШĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚШĲШĲƻŔƣċŰĬŸШċШƚŸĤƖĲĦċƖŊċШƓƖŸũŸŰŊċĬċЮ 

и ?ŔƚƣƖŔĤƨĦŔŹŰШĲƕƨŔƣċƣŔƻċШĬĲШƣċƖĲŉċƚаШ]ċƖċŰƣŔƖШƨŰőċШċƚŔŊŰċĦŔŹŰШǂƨƚƣċШĲШƖċĦŔŸŰċũШĬċШ
ĦċƖŊċШĬĲШƣƖċĤċũũŸЯШĲƻŔƣċŰĬŸШĬĲƚĲƕƨŔũŔĤƖŔŸƚШƕƨĲШƓŸŔĬċŰШǂĲƖċƖШƣĲŰƚŔŹŰШŸƨШƖĲƚĲŰƣŔůĲŰƣŸЮ 

и ÂċƨƚċƚШĲШĬĲƚĦċŰƚŸƚШċĬĲĦƨċĬŸƚаШÂƖŸŊƖċůċƖШƓċƨƚċƚШƖĲŊƨũċƖĲƚЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШ
ƣċƖĲŉċƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻċƚШŸƨШǯƚŔĦċůĲŰƣĲШĲƚŔǂĲŰƣĲƚЯШƓċƖċШŉċƻŸƖĲĦĲƖШċШƖĲĦƨƓĲƖċĦŔŹŰШŉŖƚŔĦċШĲШ
ůĲŰƣċũЮ 

9ũċƖŔĬċĬĲЮĬĲЮŉƨŰĦŔŹŰƚЮĲЮƖĲƚƓŸŰƚċĤŔũŔĬċĬĲƚ 

 

и ?ĲǯŰŔĦŔŹŰШƓƖĲĦŔƚċШĬĲШƖŸũĲƚаШƚĲŊƨƖċƖШƕƨĲШĦċĬċШƓĲƖƚŸċШƣƖċĤċũũċĬŸƖċШĦŸŶĲǍċШċƚШƚƩċƚШ
ŉƨŰĦŔŹŰƚЯШċШƚƩċШĦċĬĲċШĬĲШůċŰĬŸШĲШŸƚШŸĤǂĲĦƣŔƻŸƚШĲƚƓĲƖċĬŸƚЮ 

и ÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬŸШĦŸŰǰŔƣŸШĬĲШƖŸũаШEƻŔƣċƖШċƚŔŊŰċĦŔŹŰƚШċůĤŔŊƨċƚШŸƨШĦŸŰƣƖċĬŔƣŸƖŔċƚШƕƨĲШ
ƓŸŔĬċŰШƓƖŸƻŸĦċƖШċŰƚŔĲĬċĬĲШŸƨШŉƖƨƚƣƖċĦŔŹŰЮШ 

 

[ŸůĲŰƣŸЮĬċЮċƨƣŸŰŸůŖċЮĲЮŸЮĦŸŰƣƖŸũ 

и 9ċƓċĦŔĬċĬĲШĬĲШĬĲĦŔƚŔŹŰаШ§ƨƣŸƖŊċƖШČƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШƨŰШŊƖċŸШƖċǍŸċĤũĲШĬĲШ
ċƨƣŸŰŸůŖċШ ƚŸĤƖĲШ ĦŸůŸШ ŸƖŊċŰŔǍċƖШ ċШ ƚƩċШ ċĦƣŔƻŔĬċĬĲЯШ ĬĲŰƣƖŸШ ĬċƚШ ůċƖǂĲƚШ ĬĲШ
ƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШĲǯĦŔĲŰĦŔċЮ 

и ÂċƖƣŔĦŔƓċĦŔŹŰШŰċШƣŸůċШĬĲШĬĲĦŔƚŔŹŰƚаШfŰƻŸũƨĦƖċƖШċŸƚШĲůƓƖĲŊċĬŸƚШĲŰШĦƨĲƚƣŔŹŰƚШƕƨĲШ
ċŉĲĦƣĲŰШŸШƚĲƨШƓŸƚƣŸЯШĦŸůŸШċƚШƕƨĲŰĬċƚЯШĦċůĤŔŸƚШŰŸƚШƓƖŸĦĲƚŸƚШŸƨШŔŰƣƖŸĬƨĦŔŹŰШĬĲШ
ŰŸƻċШůċƕƨŔŰċƖŔċЮ 

éċƖŔĲĬċĬĲЮĬĲЮƣċƖĲŉċƚЮĲЮƚŔŊŰŔǯĦċĬŸЮĬŸЮƣƖċĤċũũŸ 

и ÅŸƣċĦŔŹŰШĬĲШƣċƖĲŉċƚаШ9ċŰĬŸШƚĲǂċШƻŔċĤũĲЯШŔůƓũĲůĲŰƣċƖШƖŸƣċĦŔŹŰƚШĲŰƣƖĲШƓŸƚƣŸƚШŸƨШ
ŉƨŰĦŔŹŰƚШ ƓċƖċШ ĲƻŔƣċƖШ ċШ ůŸŰŸƣŸŰŖċШ ĲШ ƓƖĲƻŔƖШ ƚŸĤƖĲĦċƖŊċƚШ ůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċƚШ
ċƚŸĦŔċĬċƚШČШƖĲƓĲƣŔĦŔŹŰЮ 

и EŰƖŔƕƨĲĦĲůĲŰƣŸШĬŸШƓŸƚƣŸаШƚŔŊŰċƖШƣċƖĲŉċƚШĦŸŰШƻċũŸƖШĲŰŊċĬŔĬŸШƕƨĲШŉŸůĲŰƣĲŰШŸШƨƚŸШ
ĬĲШĬŔŉĲƖĲŰƣĲƚШĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШĲШċƨůĲŰƣĲŰШċШůŸƣŔƻċĦŔŹŰЮ 

ΟЮΝЮΞ ÅĲũċĦŔŹŰƚШfŰƣĲƖƓĲƖƚŸċŔƚШĲШƓŸŔŸШÉŸĦŔċũ 

и [ŸůĲŰƣŸШĬŸШċƓŸŔŸШƚŸĦŔċũаШñĲƖċƖШƨŰőċШĦŸŰƣŸƖŰċШŰŸШƕƨĲШċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШ
ƚĲŰƣċŰШċĦŸůƓċŶċĬċƚЯШƻċũŸƖċĬċƚШĲШċƓŸŔċĬċƚЮШfůƓũŔĦċШƓƖŸůŸƻĲƖШċШĦŸŸƓĲƖċĦŔŹŰЯШċШ
ĦŸŰǯċŰǍċШůƨƣƨċШĲШċШĦŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰШĲŉĲĦƣŔƻċЯШĬĲШůŸĬŸШƕƨĲШĲǂŔƚƣċШƨŰШĦũŔůċШĬĲШ
ĦŸũċĤŸƖċĦŔŹŰШƕƨĲШƖĲĬƨǍċШċШƓĲƖĦĲƓĦŔŹŰШĬĲШŔũũċůĲŰƣŸШĲШĦŸŰƣƖŔĤƩċШċŸШĤĲŰĲƚƣċƖШ
ĲůŸĦŔŸŰċũЮ 

и 9ƨũƣƨƖċШĬĲШĦŸũċĤŸƖċĦŔŹŰаШÂƖŸůŸƻĲƖШŸШƣƖċĤċũũŸШĲŰШĲƕƨŔƓŸЯШŸШĦŸůƓċŶĲŔƖŔƚůŸШĲШŸШ
ƚŸƓŸƖƣĲШůƨƣƨŸШĦŸůŸШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚШŉƖŸŰƣĲШċШмŸШмĲƚƣƖĳƚШũċĤŸƖċũЮ 



 

ΣΦ 

и ƓŸŔŸШĬċШũŔŶċШǂĲƖČƖƕƨŔĦċаШƚĲŊƨƖċƖШƕƨĲШŸƚШůċŰĬŸƚШŔŰƣĲƖůĲĬŔŸƚШĲƚƣĲċŰШŉŸƖůċĬŸƚШ
ƓċƖċШŸŉƖĲĦĲƖШƚŸƓŸƖƣĲШĲůŸĦŔŸŰċũЯШƖĲƚŸũƻĲƖШĦŸŰǰŔƣŸƚШĲШƖĲĦŸŶĲĦĲƖШŸШƣƖċĤċũũŸШĤĲŰШŉĲŔƣŸЮ 

9ŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰЮĲŉĲĦƣŔƻċ 

и ÑƖċŰƚƓċƖĲŰĦŔċШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċаШfŰŉŸƖůċƖШĦŸŰШĦũċƖŔĬċĬĲШƚŸĤƖĲШŸƚШĦċůĤŔŸƚШĲƚƣƖƨƣƨƖċŔƚЯШ
ĬĲĦŔƚŔŹŰƚШĲƚƣƖċƣĳǂŔĦċƚШŸƨШƖĲƚƨũƣċĬŸƚШŸƓĲƖċƣŔƻŸƚЮ 

и 9ċŰũĲƚШ ĤŔĬŔƖĲĦĦŔŸŰċũĲƚаШEƚƣċĤũĲĦĲƖШ ůĲĦċŰŔƚůŸƚШ ƕƨĲШ ƓĲƖůŔƣċŰШ ČƚШ ƓĲƖƚŸċƚШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШĲǂƓƖĲƚċƖШŔŰƕƨŔĲƣƨĬĲƚЯШƓƖŸƓŸŶĲƖШůĲũũŸƖċƚШĲШƖĲĦŔĤŔƖШƖĲƚƓŸƚƣċШĲŉĲĦƣŔƻċЮ 

ÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮĲЮǂĲƚƣŔŹŰЮĬĲЮĦŸŰǰŔƣŸƚ 

и ÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĲШǂĲƚƣŔŹŰШĬĲШĦŸŰǰŔƣŸƚаШEƚƣċĤũĲĦĲƖШŰŸƖůċƚШĦũċƖċƚШĦŸŰƣƖċШŸШċĦŸƚŸШĲШċШ
ƻŔŸũĲŰĦŔċЯШƓƖŸůŸƻĲƖШċШƣŸũĲƖċŰĦŔċШĦĲƖŸШċШĦċũƕƨĲƖċШŉŸƖůċШĬĲШĬŔƚĦƖŔůŔŰċĦŔŹŰШĲШ
ĬŔƚƓŸŶĲƖШ ĬĲШ ĦċŰũĲƚШ ĦŸŰǯĬĲŰĦŔċŔƚШ ĲШ ċĦĦĲƚŔĤũĲƚШ ƓċƖċШ ĬĲŰƨŰĦŔċƖШ ƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШ
ƓƖŸĤũĲůČƣŔĦċƚЮШ 

и ÂŸũŖƣŔĦċƚШĦŸŰƣƖċШŸШċĦŸƚŸШĲШċШƻŔŸũĲŰĦŔċаШ?ŔŉƨŰĬŔƖШŰŸƖůċƚШĬĲШƣŸũĲƖċŰĦŔċШĦĲƖŸШŉƖŸŰƣĲШ
ċŸШċĦŸƚŸШůŸƖċũЯШƚĲǂƨċũЯШĬŔƚĦƖŔůŔŰċĦŔŹŰШĲШĦċũƕƨĲƖċШŉŸƖůċШĬĲШƻŔŸũĲŰĦŔċШŰŸШƣƖċĤċũũŸЮ 

и ÂƖŸĦĲĬĲůĲŰƣŸƚШĬĲШĬĲŰƨŰĦŔċШĦŸŰǯĬĲŰĦŔċŔƚаШEƚƣċĤũĲĦĲƖШĦċŰũĲƚШċĦĦĲƚŔĤũĲƚШĲШ
ƚĲŊƨƖċƚШƓċƖċШŔŰŉŸƖůċƖШĬĲШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШĦŸŰǰŔƣŔƻċƚЮ 

и [ŸƖůċĦŔŹŰШĲŰШƖĲƚŸũƨĦŔŹŰШĬĲШĦŸŰǰŔƣŸƚаШfŰĦũƨŖƖШőċĤŔũŔĬċĬĲƚШĬĲШůĲĬŔċĦŔŹŰШĲШ
ĦŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰШ ŰŸŰШ ƻŔŸũĲŰƣċШ ŰŸƚШ ƓũċŰƚШ ŉŸƖůċƣŔƻŸƚЯШ ƣċŰƣŸШ ƓċƖċШ ƓĲƖƚŸċƚШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШĦŸůŸШƓċƖċШƖĲƚƓŸŰƚċĤũĲƚШĬĲШĲƕƨŔƓŸЮ 

 

fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΦΤдЮ?ĲƚĲŶŸЮĲЮŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰЮĬĲЮƣċƖĲŉċƚдЮ[ŸŰƣĲжЮ9Ñ~ 



 

ΤΜ 

ΟЮΝЮΟ ÅĲĦŸŶĲĦĲůĲŰƣŸШĲШ?ĲƚĲŰƻŸũƻĲůĲŰƣŸШÂƖŸŉĲƚŔŸŰċũ 

ÅĲĦŸŶĲĦĲůĲŰƣŸ 

и Valoración do esforzo : Implementar sistemas (formais e informais) para 
recoñecer o esforzo, a dedicación e os logros das persoas traballadoras. 

и Feedback construtivo : Proporcionar retroalimentación regular e útil sobre o 
desempeño. 

§ƓŸƖƣƨŰŔĬċĬĲƚЮĬĲЮĬĲƚĲŰƻŸũƻĲůĲŰƣŸ 

и Formación continua: Ofrecer programas de capacitación que permitan aos 
empregados adquirir novas habilidades e adaptarse aos cambios tecnolóxicos. 

и Promoción interna: Proporcionar oportunidades claras para o desenvolvemento 
de carreira e a progresión dentro da empresa. 

ΟЮΝЮΠ 9ŸŰĦŔũŔċĦŔŹŰШĬċШéŔĬċШxċĤŸƖċũШĲШÂĲƖƚŸċũ 

ÂŸũŖƣŔĦċƚЮĬĲЮĦŸŰĦŔũŔċĦŔŹŰ 

и Flexibilidade horaria: Na medida do posible, ofrecer opcións de horarios 
flexibles ou quendas adaptadas. 

и Permisos e excedencias: Facilitar o acceso aos permisos e excedencias para o 
coidado familiar, segundo o establecido pola lexislación. 

и Desconexión dixital: Fomentar o respecto ao tempo de descanso e a 
desconexión do traballo fose do horario laboral. 

ΟЮΞ ĦƣƨċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚ 

ƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚШĲŰШůċƣĲƖŔċШĬĲШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШƣĲŶĲŰШĦŸůŸШǯŰċũŔĬċĬĲШ
ƓƖŸƣĲǂĲƖШĲШƓƖŸůŸƻĲƖШċШƚċƩĬĲШůĲŰƣċũШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЯШŊċƖċŰƣŔŰĬŸШċШĬĲƣĲĦĦŔŹŰШ
ƣĲůƓĲƖČШĬĲШƓŸƚŔĤũĲƚШċũƣĲƖċĦŔŹŰƚШĲШŸŉƖĲĦĲŰĬŸШƨŰőċШċƣĲŰĦŔŹŰШċĬĲĦƨċĬċШĲШĦŸŰǯĬĲŰĦŔċũЮШ
EƚƣċƚШůĲĬŔĬċƚШĦŸůƓũĲůĲŰƣċŰШċƚШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШƣĳĦŰŔĦċƚШĲШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċƚЯШċƚĲŊƨƖċŰĬŸШƨŰШ
ĲŰŉŸƕƨĲШŔŰƣĲŊƖċũШĬċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮ 

 ĲƚƣĲШċƓċƖƣċĬŸШċĤŹƖĬċŰƚĲШċƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШũŔŶċƚШĬĲШŔŰƣĲƖƻĲŰĦŔŹŰШůĳĬŔĦċЯШƕƨĲШŔŰĦũƩĲŰа 

ΝЮ ƻċũŔċĦŔŹŰШ ůĳĬŔĦċШ ƓĲƖŔŹĬŔĦċаШƖĲĦŸŶĲĦĲůĲŰƣŸƚШ ċĬċƓƣċĬŸƚШ ċŸƚШ ƖŔƚĦŸƚШ
ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШĬĲƣĲĦƣċĬŸƚЮ 

ΞЮ fŰƣĲƖƻĲŰĦŔŹŰШůĳĬŔĦċШƣĲůƓĲƖČаШůĲĦċŰŔƚůŸƚШĬĲШĬĲƖŔƻċĦŔŹŰШĲШĦŸŸƖĬŔŰċĦŔŹŰШƓċƖċШ
ċƣĲŰĦŔŹŰШƓƚŔĦŸũŹǂŔĦċШŸƨШƓƚŔƕƨŔČƣƖŔĦċЮ 

ΟЮ 9ŸŰǯĬĲŰĦŔċũŔĬċĬĲШĲШƖĲƚƓĲĦƣŸаШŊċƖċŰƣŖċƚШŰŸШƣƖċƣċůĲŰƣŸШĬċШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰШƚċŰŔƣċƖŔċЮ 

ΠЮ ĬċƓƣċĦŔŹŰШĬĲШƓŸƚƣŸƚШƓŸƖШĦċƨƚċƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚаШůĲĬŔĬċƚШŔŰĬŔƻŔĬƨċũŔǍċĬċƚШƓċƖċШ
ƓĲƖƚŸċƚШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШƚĲŰƚŔĤũĲƚШŸƨШċŉĲĦƣċĬċƚЮ 



 

ΤΝ 

ΟЮΞЮΝ ƻċũŔċĦŔŹŰШůĳĬŔĦċШƓĲƖŔŹĬŔĦċ 

и ÅĲĦŸŶĲĦĲůĲŰƣŸƚШċĬċƓƣċĬŸƚаШÅĲċũŔǍċƖШƖĲĦŸŶĲĦĲůĲŰƣŸƚШůĳĬŔĦŸƚШċĬċƓƣċĬŸƚШ
ċŸƚШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШĬĲƣĲĦƣċĬŸƚШŰċШċƻċũŔċĦŔŹŰШŔŰŔĦŔċũШĬĲШƖŔƚĦŸƚЯШŔŰĦũƨŖŰĬŸШ
ŔŰĬŔĦċĬŸƖĲƚШĬĲШŉċƣŔŊċЯШĲƚƣƖĳƚШĦƖŹŰŔĦŸШŸƨШċũƣĲƖċĦŔŹŰƚШĬŸШƚŸŶŸЮ 

и ÂƖŸƣŸĦŸũŸƚШĬĲШƻŔǂŔũċŰĦŔċШĬċШƚċƩĬĲаШƓũŔĦċƖШƓƖŸƣŸĦŸũŸƚШĦŸůŸШŸШÂƖŸƣŸĦŸũŸШĬĲШ
éŔǂŔũċŰĦŔċШ ĬċШ ÉċƩĬĲШ ĲŰШ ÅŔƚĦŸƚШ ÂƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШ ĬŸШ f ÉÉÑЯШ ƕƨĲШ ĦŸŰƣĲůƓũċШ ċШ
ŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШƓƖĲĦŸǍШĬĲШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШƻŔŰĦƨũċĬŸƚШČШĦŸŰƣŸƖŰċШũċĤŸƖċũЯШŸƨШŸШÂƖŸƣŸĦŸũŸШ
ÂÉf9§éÉΞΜΞΟШƓċƖċШċШƻŔǂŔũċŰĦŔċШĲƚƓĲĦŖǯĦċШĬċШƚċƩĬĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШ
ĲǂƓŸƚƣŸƚШċШƖŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮ 

и [ĲƖƖċůĲŰƣċƚШƻċũŔĬċĬċƚаШfŰĦŸƖƓŸƖċƖШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШƻċũŔĬċĬċƚШыĦƨĲƚƣŔŸŰċƖŔŸƚШĦŸůŸШŸШ
[ÂÉf9§ШŸƨШ9ŸÂƚŸÄьШŰŸƚШƓƖŸĦĲĬĲůĲŰƣŸƚШĬĲШƻŔǂŔũċŰĦŔċШĦŸũĲĦƣŔƻċЮ 

ΟЮΞЮΞ fŰƣĲƖƻĲŰĦŔŹŰШůĳĬŔĦċШƣĲůƓĲƖČ 

¶ ÂƖŸƣŸĦŸũŸƚШĬĲШĦƖŔĤċĬŸШƚŔƚƣĲůČƣŔĦŸаШċƓũŔĦċƖШŉĲƖƖċůĲŰƣċƚШĬĲШĬĲƣĲĦĦŔŹŰШƓƖĲĦŸǍШŰŸƚШ
ƖĲĦŸŶĲĦĲůĲŰƣŸƚШ ůĳĬŔĦŸƚШ ыĲǂЮШ ĦƨĲƚƣŔŸŰċƖŔŸƚШ ĬĲШ ĲƚƣƖĳƚШ ƓĲƖĦŔĤŔƖЯШ ĲƚĦċũċƚШ ĬĲШ
ċŰƚŔĲĬċĬĲоĬĲƓƖĲƚŔŹŰШƻċũŔĬċĬċƚьЮ 

и ƣĲŰĦŔŹŰШƓƚŔĦŸũŹǂŔĦċШŔŰШƚŔƣƨаШƻċũŸƖċƖШċШƓƖĲƚĲŰǍċШƓĲƖŔŹĬŔĦċШĬĲШƓƖŸŉĲƚŔŸŰċŔƚШĬċШ
ƓƚŔĦŸũŸǂŖċШŰŸƚШƚĲƖƻŔǍŸƚШůĳĬŔĦŸƚШĬĲШĲůƓƖĲƚċШŸƨШůƨƣƨċƚЯШƓċƖċШŸŉƖĲĦĲƖШċƣĲŰĦŔŹŰШ
ŔŰůĲĬŔċƣċШĲŰШĦċƚŸƚШũĲƻĲƚЮ 

и xŔŶċƚШĬĲШċƓŸŔŸШĦŸŰǯĬĲŰĦŔċŔƚаШŔůƓũĲůĲŰƣċƖШƚĲƖƻŔǍŸƚШĬĲШŸƖŔĲŰƣċĦŔŹŰШƓƚŔĦŸũŹǂŔĦċШ
ƣĲũĲŉŹŰŔĦċШŸƨШĲŰШũŔŶċЯШĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚШĬĲШůċŰĲŔƖċШċŰŹŰŔůċШĲШƖČƓŔĬċШƓċƖċШċƚШƓĲƖƚŸċƚШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЮ 

и ÂƖŸŊƖċůċƚШĬĲШƖĲŔŰĦŸƖƓŸƖċĦŔŹŰаШĬĲƚĲŶċƖШƓƖŸƣŸĦŸũŸƚШĬĲШƖĲƣŸƖŰŸШċŸШƣƖċĤċũũŸШƣƖċƚШ
ƨŰőċШĤċŔǂċШƓŸƖШůŸƣŔƻŸƚШĬĲШƚċƩĬĲШůĲŰƣċũЯШĦŸŰШƚĲŊƨŔůĲŰƣŸШůĳĬŔĦŸШĲШĦŸŸƖĬŔŰċĦŔŹŰШ
ĦŸƚШůċŰĬŸƚШŔŰƣĲƖůĲĬŔŸƚЮ 

ΟЮΞЮΟ 9ŸŰǯĬĲŰĦŔċũŔĬċĬĲШĲШƖĲƚƓĲĦƣŸ 

и 9ƨůƓƖŔůĲŰƣŸШĲƚƣƖŔƣŸШĬŸШÅĲŊƨũċůĲŰƣŸШñĲƖċũШĬĲШÂƖŸƣĲĦĦŔŹŰШĬĲШ?ċƣŸƚШĲШċШxĲŔШ
§ƖŊČŰŔĦċШĬĲШÂƖŸƣĲĦĦŔŹŰШĬĲШ?ċƣŸƚШĲШŊċƖċŰƣŖċШĬŸƚШĬĲƖĲŔƣŸƚШĬŔǂŔƣċŔƚаШċƚĲŊƨƖċƖШƕƨĲШ
ŸƚШĬċƣŸƚШůĳĬŔĦŸƚШċũůċĦĳŰĲŰƚĲШĲŰШƚŔƚƣĲůċƚШƚĲŊƨƖŸƚЯШċĦĦĲƚŔĤũĲƚШƚŹШƓŸƖШƓĲƖƚŸċũШ
ċƨƣŸƖŔǍċĬŸЮ 

и 9ŸůƨŰŔĦċĦŔŹŰШĳƣŔĦċаШŊċƖċŰƣŔƖШƕƨĲШŸƚШƖĲƚƨũƣċĬŸƚШĬċƚШċƻċũŔċĦŔŹŰƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШ
ĦŸůƨŰŖƕƨĲŰƚĲШĲŰШƣĲƖůŸƚШĦŸũĲĦƣŔƻŸƚШĲШŰƨŰĦċШĬĲШůċŰĲŔƖċШƕƨĲШƚĲШŔĬĲŰƣŔǯƕƨĲШċШ
ƓĲƖƚŸċƚШĦŸŰĦƖĲƣċƚЯШƚċũƻŸШĦŸŰƚĲŰƣŔůĲŰƣŸШĲǂƓƖĲƚŸЮ 

и [ŸƖůċĦŔŹŰШĲŰШĳƣŔĦċШƓƖŸŉĲƚŔŸŰċũаШƚĲŰƚŔĤŔũŔǍċƖШċŸШƓĲƖƚŸċũШƚċŰŔƣċƖŔŸШĲШĬĲШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ
ƚŸĤƖĲШċШŔůƓŸƖƣċŰĦŔċШĬĲШƓƖĲƚĲƖƻċƖШċШĦŸŰǯĬĲŰĦŔċũŔĬċĬĲШĲШĲƻŔƣċƖШċШĲƚƣŔŊůċƣŔǍċĦŔŹŰШ
ĬŸƚШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮ 

и 9ŸŰƣŸƖŰċƚШĬĲШĦŸŰǯċŰǍċаШċƚĲŊƨƖċƖШƕƨĲШċƚШĲŰƣƖĲƻŔƚƣċƚШůĳĬŔĦċƚШƖĲċũŖĦĲŰƚĲШĲŰШ
ĲƚƓċǍŸƚШ ƓƖŔƻċĬŸƚШ ĲШ ċĬĲĦƨċĬŸƚЯШ ŉŸůĲŰƣċŰĬŸШ ƕƨĲШ ċƚШ ƓĲƖƚŸċƚШ ƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШ
ĲǂƓƖĳƚĲŰƚĲШũŔĤƖĲůĲŰƣĲЮ 

ΟЮΞЮΠ ĬċƓƣċĦŔŹŰШĬĲШƓŸƚƣŸƚШƓŸƖШĦċƨƚċƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚ 

и [ũĲǂŔĤŔũŔĬċĬĲШŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċаШƻċũŸƖċƖШċШŔůƓũċŰƣċĦŔŹŰШĬĲШőŸƖċƖŔŸƚШǰĲǂŔĤũĲƚШŸƨШƓċƨƚċƚШ
ċĬŔĦŔŸŰċŔƚШƓċƖċШƓĲƖƚŸċƚШĲŰШƣƖċƣċůĲŰƣŸШƓƚŔĦŸũŹǂŔĦŸЮ 

и ÅĲĬƨĦŔŹŰШĬĲШĦċƖŊċШĬĲШƣƖċĤċũũŸаШċǂƨƚƣċƖШƣĲůƓŸƖċũůĲŰƣĲШċШŔŰƣĲŰƚŔĬċĬĲШĬċƚШƣċƖĲŉċƚШ
ŸƨШƖĲċƣƖŔĤƨŖƖШƖĲƚƓŸŰƚċĤŔũŔĬċĬĲƚШƕƨĲШŔůƓũŔƕƨĲŰШċũƣċШƓƖĲƚŔŹŰШƓƚŔĦŸũŹǂŔĦċЮ 



 

ΤΞ 

и ÅĲĦŸũŸĦċĦŔŹŰШ ŉƨŰĦŔŸŰċũаШŸŉƖĲĦĲƖШ ċũƣĲƖŰċƣŔƻċƚШ ĬĲШ ƓŸƚƣŸШ ůĲŰŸƚШ ĲǂƓŸƚƣŸƚШ ċШ
ŉċĦƣŸƖĲƚШĬĲШƖŔƚĦŸШыĲǂЮШĦċůĤŔŸШĬĲШƕƨĲŰĬċЯШƣƖċƚũċĬŸШċШƨŰőċШČƖĲċШĦŸŰШůĲŰŸƖШ
ĬĲůċŰĬċШĲůŸĦŔŸŰċũьЮ 

и ÂũċŰƚШ ŔŰĬŔƻŔĬƨċũŔǍċĬŸƚШ ĬĲШ ƖĲŔŰĦŸƖƓŸƖċĦŔŹŰаШĬĲƚĲŶċƖШ ŔƣŔŰĲƖċƖŔŸƚШ ĬĲШ
ƖĲŔŰĦŸƖƓŸƖċĦŔŹŰШŊƖċĬƨċũШƣƖċƚШƨŰőċШĤċŔǂċШƓƖŸũŸŰŊċĬċЯШĦŸŸƖĬŔŰċĬŸƚШĲŰƣƖĲШŸШƚĲƖƻŔǍŸШ
ůĳĬŔĦŸЯШċШČƖĲċШĬĲШÅÅЮccЮШĲШŸƚШůċŰĬŸƚШĬŔƖĲĦƣŸƚЮ 

и ÉĲŊƨŔůĲŰƣŸШĦŸŰƣŔŰƨŸаШƓƖŸŊƖċůċƖШƖĲƻŔƚŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚШƓĲƖŔŹĬŔĦċƚШƓċƖċШċƻċũŔċƖШċШ
ĲŉĲĦƣŔƻŔĬċĬĲШĬċƚШċĬċƓƣċĦŔŹŰƚШĲШƖĲċǂƨƚƣċũċƚШĦċŰĬŸШƚĲǂċШŰĲĦĲƚċƖŔŸЮ 

и [ŸůĲŰƣŸШĬŸШċƓŸŔŸШƚŸĦŔċũаШĦŸůĤŔŰċƖШċƚШċĬċƓƣċĦŔŹŰƚШůĳĬŔĦċƚШĦŸŰШůĲĬŔĬċƚШ
ŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċƚШĦŸůŸШůĲŰƣŸƖŖċƚЯШĦŸċĦőŔŰŊШŸƨШŊƖƨƓŸƚШĬĲШċƓŸŔŸШĲŰƣƖĲШŔŊƨċŔƚЮ 

9ŸШŸĤǂĲĦƣŔƻŸШĬĲШŉċĦŔũŔƣċƖШċШċƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШůĲĬŔĬċƚШůČŔƚШĲƚƓĲĦŖǯĦċƚЯШċШĦŸŰƣŔŰƨċĦŔŹŰШĬĲШĦċĬċШ
ċƓċƖƣċĬŸШĬĲШůĲĬŔĬċƚШǂĲƖċŔƚЯШƓƖĲƚĳŰƣċƚĲШƨŰőċШƚĲũĲĦĦŔŹŰШĬĲШƖĲĦƨƖƚŸƚШċĬŔĦŔŸŰċŔƚШƕƨĲШƓĲƖůŔƣĲŰШ
ċůƓũŔċƖШċШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰШƚŸĤƖĲШċĦĦŔŹŰƚШƖĲĦŸůĲŰĬċĬċƚШĲШĤŸċƚШƓƖČĦƣŔĦċƚЮШEŰШĦċƚŸШĬĲШƖĲƕƨŔƖŔƖШ
ċĦƣƨċĦŔŹŰƚШůČŔƚШĦŸŰĦƖĲƣċƚШŸƨШċĬċƓƣċĬċƚШċШĦŸŰƣĲǂƣŸƚШƓċƖƣŔĦƨũċƖĲƚЯШƖĲĦŸůĳŰĬċƚĲШĦŸŰƚƨũƣċƖШŸƚШ
ƖĲĦƨƖƚŸƚШŔŰĬŔĦċĬŸƚЮ 

   

]ƨŖċШĬĲШŊĲƚƣŔŹŰШĬĲũШĲƚƣƖĳƚЮШ
[ƨĲŰƣĲаШ~ƨƣƨċũŔċ 

?ŖƓƣŔĦŸШĦŸŰШůĲĬŔĬċƚШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚШ
ƓċƖċШũċШŊĲƖĲŰĦŔċШĬĲШũċШĲůƓƖĲƚċШĲŰШ
ƖĲũċĦŔŹŰШĦŸŰШũŸƚШƖŔĲƚŊŸƚШ
ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũĲƚШǃШũċШƚċũƨĬШĲŰШĲũШ
ƣƖċĤċŢŸЮШ[ƨĲŰƣĲаШñƨŰƣċШĬĲШ]ċũŔĦŔċ 

 

]ƨŖċаШ9ũċƻĲƚШƓċƖċШůĲŢŸƖċƖШũċШ
ƚċũƨĬШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŸŰċũШǃШĲũШĲƚƣƖĳƚШ
ũċĤŸƖċũЮШ[ƨĲŰƣĲаШfĤĲƖůƨƣƨċ 

https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2025/04/MUT-BIENESTAR-01ESTRES-cas.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2025/04/MUT-BIENESTAR-01ESTRES-cas.pdf
https://issga.xunta.gal/sites/default/files/biblioteca/documentos/Folleto%20xerencia.pdf
https://issga.xunta.gal/sites/default/files/biblioteca/documentos/Folleto%20xerencia.pdf
https://issga.xunta.gal/sites/default/files/biblioteca/documentos/Folleto%20xerencia.pdf
https://issga.xunta.gal/sites/default/files/biblioteca/documentos/Folleto%20xerencia.pdf
https://issga.xunta.gal/sites/default/files/biblioteca/documentos/Folleto%20xerencia.pdf
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2022/11/Claves-para-mejorar-la-salud-organizacional-y-el-estres-laboral.pdf
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2022/11/Claves-para-mejorar-la-salud-organizacional-y-el-estres-laboral.pdf
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2022/11/Claves-para-mejorar-la-salud-organizacional-y-el-estres-laboral.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2025/04/MUT-BIENESTAR-01ESTRES-cas.pdf
https://issga.xunta.gal/sites/default/files/biblioteca/documentos/Folleto%20xerencia.pdf
https://www.ibermutua.es/wp-content/uploads/2022/11/Claves-para-mejorar-la-salud-organizacional-y-el-estres-laboral.pdf


 

ΤΟ 

  

   

~ċŰƨċũШƻŔŸũĲŰĦŔċШĲŰШĲũШČůĤŔƣŸШ
ũċĤŸƖċũЮШ[ƨĲŰƣĲаШ~ƨƣƨċũŔċ 

?ŸĦƨůĲŰƣŸШÑĳĦŰŔĦŸаШÑƖċĤċŢŸШċШ
ƣƨƖŰŸƚШǃШŰŸĦƣƨƖŰŸШ
ыƚƨƓĲƖŔŰƣĲŰĬĲŰĦŔċШĬĲШƖŔĲƚŊŸƚШĬĲũШ
ƣƖċĤċŢŸь 

]ƨŖċШĬĲШċĦƣƨċĦŔŹŰШċŰƣĲШ
ƚŔƣƨċĦŔŸŰĲƚШĬĲШƻŔŸũĲŰĦŔċШŔŰƣĲƖŰċШ
ĲŰШĲũШƣƖċĤċŢŸЮШfŰƚƣŔƣƨƣŸШ ƚƣƨƖŔċŰŸШ
ĬĲШÂÅxЮ 

 

   

~ċŰƨċũШĬĲШƚċũƨĬШůĲŰƣċũШĲŰШĲũШ
ƣƖċĤċŢŸШы9ŸŰŉĲĬĲƖċĦŔŹŰШÉċũƨĬШ
~ĲŰƣċũь 

]ƨŖċШƓċƖċШũċШŊĲƚƣŔŹŰШĬĲШũŸƚШƖŔĲƚŊŸƚШ
ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũĲƚШ ĲŰШ ũċШ ĲůƓƖĲƚċШ
ы[ƖĲůċƓь 

ÂƖŔŰĦŔƓŔŸƚШĦŸůƨŰĲƚШĬĲШũċШ
ŔŰƣĲƖƻĲŰĦŔŹŰШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũШĲŰШÂÅxШ
ыfŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċƻċƖƖŸШĬĲШÉċũƨĬШ
xċĤŸƖċũь 

https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/2.Manual_violencia_ambito_laboral.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/2.Manual_violencia_ambito_laboral.pdf
https://semst.org/wp-content/uploads/2024/03/trabajo_nocturno_y_a_turnos_2024_0.pdf
https://semst.org/wp-content/uploads/2024/03/trabajo_nocturno_y_a_turnos_2024_0.pdf
https://semst.org/wp-content/uploads/2024/03/trabajo_nocturno_y_a_turnos_2024_0.pdf
https://semst.org/wp-content/uploads/2024/03/trabajo_nocturno_y_a_turnos_2024_0.pdf
https://www.uam.es/uam/media/doc/1606939383642/guia-actuacion-situaciones-violencia-interna-en-trabajo.pdf
https://www.uam.es/uam/media/doc/1606939383642/guia-actuacion-situaciones-violencia-interna-en-trabajo.pdf
https://www.uam.es/uam/media/doc/1606939383642/guia-actuacion-situaciones-violencia-interna-en-trabajo.pdf
https://www.uam.es/uam/media/doc/1606939383642/guia-actuacion-situaciones-violencia-interna-en-trabajo.pdf
https://www.uam.es/uam/media/doc/1606939383642/guia-actuacion-situaciones-violencia-interna-en-trabajo.pdf
https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-salud-mental-trabajo.pdf
https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-salud-mental-trabajo.pdf
https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-salud-mental-trabajo.pdf
https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-salud-mental-trabajo.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-salud-mental-trabajo.pdf?
https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-salud-mental-trabajo.pdf?
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/LIB.023%20-%20Manual%20para%20la%20gesti%C3%B3n%20de%20los%20riesgos%20psicosociales%20en%20la%20empresa.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/LIB.023%20-%20Manual%20para%20la%20gesti%C3%B3n%20de%20los%20riesgos%20psicosociales%20en%20la%20empresa.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/LIB.023%20-%20Manual%20para%20la%20gesti%C3%B3n%20de%20los%20riesgos%20psicosociales%20en%20la%20empresa.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/LIB.023%20-%20Manual%20para%20la%20gesti%C3%B3n%20de%20los%20riesgos%20psicosociales%20en%20la%20empresa.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/LIB.023%20-%20Manual%20para%20la%20gesti%C3%B3n%20de%20los%20riesgos%20psicosociales%20en%20la%20empresa.pdf?utm_source=chatgpt.com
https://www.navarra.es/NR/rdonlyres/C6E35254-3D5A-4D29-887D-2DFD0BB753E2/145897/IntervencionPsicosocialMayo091.pdf
https://www.navarra.es/NR/rdonlyres/C6E35254-3D5A-4D29-887D-2DFD0BB753E2/145897/IntervencionPsicosocialMayo091.pdf
https://www.navarra.es/NR/rdonlyres/C6E35254-3D5A-4D29-887D-2DFD0BB753E2/145897/IntervencionPsicosocialMayo091.pdf
https://www.navarra.es/NR/rdonlyres/C6E35254-3D5A-4D29-887D-2DFD0BB753E2/145897/IntervencionPsicosocialMayo091.pdf
https://www.mutualia.eus/wp-content/uploads/2020/09/2.Manual_violencia_ambito_laboral.pdf
https://semst.org/wp-content/uploads/2024/03/trabajo_nocturno_y_a_turnos_2024_0.pdf
https://www.uam.es/uam/media/doc/1606939383642/guia-actuacion-situaciones-violencia-interna-en-trabajo.pdf
https://www.consaludmental.org/publicaciones/Guia-salud-mental-trabajo.pdf
https://prevencion.fremap.es/Buenas%20prcticas/LIB.023%20-%20Manual%20para%20la%20gesti%C3%B3n%20de%20los%20riesgos%20psicosociales%20en%20la%20empresa.pdf
https://www.navarra.es/NR/rdonlyres/C6E35254-3D5A-4D29-887D-2DFD0BB753E2/145897/IntervencionPsicosocialMayo091.pdf


 

ΤΠ 

ΥЮ 9ŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċƚШƓċƖċШċШƚċƩĬĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚ 

ŸШũŸŰŊŸШĬċШƓƖĲƚĲŰƣĲШŊƨŖċШĬĲƚĦƖŔĤŖƖŸŰƚĲШŸƚШƓƖŔŰĦŔƓċŔƚШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĲШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШ
ċƚŸĦŔċĬŸƚШČШŔŰĬƨƚƣƖŔċШĦĲƖċůŔƚƣċШŰċШŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШĬĲШũċĬƖŔũũŸƚШĲШƣĲũũċƚЯШǂƨŰƣŸШĦŸƚШƚĲƨƚШƓŸƚŔĤũĲƚШ
ĲŉĲĦƣŸƚШƚŸĤƖĲШċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШċШƚċƩĬĲШũċĤŸƖċũЮ 

9ŸШǯŰШĬĲШŉċĦŔũŔƣċƖШċШƚƩċШċĦĦĲƚŔĤŔũŔĬċĬĲШĲШĦŸŰƚƨũƣċЯШŰĲƚƣĲШċƓċƖƣċĬŸШƖĲĦŸůƓŖũċŰƚĲШĬĲШůċŰĲŔƖċШ
ŰŸŰШĲǂőċƨƚƣŔƻċЯШċƚШĦŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċƚШůČŔƚШĦŸůƩŰƚШƓċƖċШċШƚċƩĬĲШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЯШĬĲШ
ċĦŸƖĬŸШĦŸŰШŸƚШĦƖŔƣĲƖŔŸƚШƣĳĦŰŔĦŸƚШĲШŊƨŖċƚШf ÉÉÑШĲШĬŸШfÉÉ] Ю 

и ~ċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚШы~~9ь 

 ċШŔŰĬƨƚƣƖŔċШĦĲƖċůŔƚƣċШċШ~~9ШċƓċƖĲĦĲШĲŰШƓƖċĦƣŔĦċůĲŰƣĲШƣŸĬċƚШċƚШŉċƚĲƚШĬŸШƓƖŸĦĲƚŸШƓƖŸĬƨƣŔƻŸЯШ
ĬĲƚĬĲШċШĲǂƣƖċĦĦŔŹŰШĲШƣƖċŰƚƓŸƖƣĲШĬċШċƖǂŔũċШċƣċШŸШĲůƓċƕƨĲƣċĬŸШĲШċũůċĦĲŰċůĲŰƣŸШǯŰċũЮШEƚƣĲƚШ
ƖŔƚĦŸƚШċŊƖČƻċŰƚĲШƓŸũŸШƓĲƚŸШĲũĲƻċĬŸШĬċƚШĦċƖŊċƚЯШċШƖĲƓĲƣŔĦŔŹŰШĬċƚШƣċƖĲŉċƚЯШċƚШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚШ
ƕƨĲШĲƚŔǂĲŰШŔŰĦũŔŰċĦŔŹŰШĲШǂŔƖŸƚШĬŸШƣƖŸŰĦŸЯШĲШƓŸƖШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШċůĤŔĲŰƣċŔƚШĦŸůŸШĦċũŸƖЯШƓŸШŸƨШĦőċŰƚШ
ĲƚƻċƖċĬŖŸƚЮ 

ШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШƖĲƓĲƣŔĬċШċШĲƚƣĲШƖŔƚĦŸШƓŸĬĲШƓƖŸƻŸĦċƖШũĲƚŔŹŰƚШĬŸƖƚŸũƨůĤċƖĲƚШċŊƨĬċƚШыũƨůĤċũǂŔċƚЯШ
ĦŸŰƣƖċĦƣƨƖċƚьШ ĲШ ĦƖŹŰŔĦċƚШ ыőĲƖŰŔċШ ĬŔƚĦċũЯШ ĦŔČƣŔĦċЯШ ċƖƣƖŸƚĲШ ƻĲƖƣĲĤƖċũьЮШ EƚƣĲƚШ ƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШ
ůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚШ ċƚŹĦŔċŰƚĲШ ĦŸŰШ ũŔůŔƣċĦŔŹŰƚШ ŉƨŰĦŔŸŰċŔƚЯШ ŔŰĦċƓċĦŔĬċĬĲШ ƣĲůƓŸƖċũШ ŸƨШ
ƓĲƖůċŰĲŰƣĲШĲШĲũĲƻċĬŸƚШŖŰĬŔĦĲƚШĬĲШċĤƚĲŰƣŔƚůŸЮ 

и ~ŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШы~Åь 

?ƨƖċŰƣĲШċШŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШĬĲШƣĲũũċƚШĲШũċĬƖŔũũŸƚШŸƚШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШƚŸŰШŉƖĲĦƨĲŰƣĲƚШĲŰШ
ŸƓĲƖċĦŔŹŰƚШ ĦŸůŸШ ŸШ ůŸũĬĲŸЯШ ŸШ ĦŸƖƣċĬŸШ ĲШ ċůŸŰƣŸċĬŸШ ĬĲШ ƓĲǍċƚЯШ ŸШ ĲůƓċƕƨĲƣċĬŸШ ĲШ ċШ
ċũŔůĲŰƣċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШůċƣĲƖŔċƚШƓƖŔůċƚЮШEƚƣċƚШƣċƖĲŉċƚШċĬŸŔƣċŰШŔůƓũŔĦċƖШċШĲǂĲĦƨĦŔŹŰШĬŸƚШ
ůĲƚůŸƚШǂĲƚƣŸƚШĬĲШŉŸƖůċШĦŸŰƣŔŰƨċШĲШĬƨƖċŰƣĲШƓĲƖŖŸĬŸƚШƓƖŸũŸŰŊċĬŸƚЯШĦŸůŸШĲůƓƨǂċƖЯШƻŔƖċƖЯШ
ĲŰĦċŔǂċƖШŸƨШĬĲƚƓƖċǍċƖШƓĲǍċƚШĬĲШċƖǂŔũċЯШũċĬƖŔũũŸƚШŸƨШƣĲũũċƚЮШ§ШƖŔƚĦŸШċƨůĲŰƣċШĦċŰĬŸШŸƚШĦŔĦũŸƚШĬĲШ
ƣƖċĤċũũŸШƚŸŰШůŸŔШĦƨƖƣŸƚЯШĲǂŔƚƣĲШƓƖĲƚŔŹŰШĬĲШƓƖŸĬƨĦŔŹŰШŸƨШŰŸŰШőċŔШƓċƨƚċƚШƚƨǯĦŔĲŰƣĲƚЮ 

Ш ĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШ ƓƖŸũŸŰŊċĬċШ ƓŸĬĲШ ƓƖŸƻŸĦċƖШ ƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШ ůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚШ ƓŸƖШ
ůŔĦƖŸƣƖċƨůċƣŔƚůŸƚШĬĲШƖĲƓĲƣŔĦŔŹŰЯШĦŸůŸШƣĲŰĬŔŰŔƣĲЯШĲƓŔĦŸŰĬŔũŔƣŔƚЯШƚŖŰĬƖŸůĲШĬŸШƣƩŰĲũШĦċƖƓŔċŰŸЯШ
ĬŸƖШċŸШĦċƖƖŔĦőŸЯШĤŸŰĲĦċƚШĲШĦŹĤċĬŸƚЯШċĬĲůċŔƚШĬĲШŉċƣŔŊċШůƨƚĦƨũċƖШĲШĬŔůŔŰƨĦŔŹŰШĬċШĬĲƚƣƖĲǍċШ
ůċŰƨċũЯШŸШƕƨĲШƖĲƓĲƖĦƨƣĲШŰċШƚċƩĬĲШĲШŰċШĦċũŔĬċĬĲШĬŸШƣƖċĤċũũŸШƖĲċũŔǍċĬŸЮ 

и ÂŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚШыÂ[ь 

ƚШƓŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚШƓƖĲƚĳŰƣċŰƚĲШĬĲШŉŸƖůċШőċĤŔƣƨċũШĲŰШĬŔƚƣŔŰƣċƚШŉċƚĲƚШĬŸШƓƖŸĦĲƚŸШƓƖŸĬƨƣŔƻŸЯШ
ĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШŸƓĲƖċĦŔŹŰƚШĬĲШċůŸŰƣŸċĬŸЯШĲůƓċƕƨĲƣċĬŸЯШůċŰƣĲůĲŰƣŸШĬĲШůċƕƨŔŰċƖŔċШĲШ
ůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШĬĲШƓĲǍċƚШĲŰШŉŸƖŰŸƚШĲШƚĲĦċĬĲƖŸƚЮШEƚƣċƚШƣċƖĲŉċƚШĲƚŔǂĲŰШůċŰƣĲƖШŸШƣƖŸŰĦŸШŔŰĦũŔŰċĬŸЯШ
ǂŔƖŸƚШƖĲƓĲƣŔĬŸƚЯШƣƖċĤċũũŸШĦŸƚШĤƖċǍŸƚШĲũĲƻċĬŸƚШƓŸƖШĲŰĦŔůċШĬŸƚШŸůĤƖĲŔƖŸƚШŸƨШĲŰШĦƖĲƕƨĲŰċƚШ
ĬƨƖċŰƣĲШƓĲƖŖŸĬŸƚШƓƖŸũŸŰŊċĬŸƚЮШ§ШƖŔƚĦŸШƻĲƚĲШŔŰĦƖĲůĲŰƣċĬŸШƓŸũċШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШċĦĦĲĬĲƖШċШ
ǍŸŰċƚШĬĲШĬŔŉŖĦŔũШċũĦċŰĦĲЯШċШŉċũƣċШĬĲШċǂƨĬċƚШůĲĦČŰŔĦċƚШċĬĲĦƨċĬċƚШĲШċШĲƚĦċƚċШƻċƖŔċĤŔũŔĬċĬĲШĬĲШ
ůŸƻĲůĲŰƣŸƚЮ 

ШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШĦŸŰƣŔŰƨċĬċШċШĲƚƣċƚШƓŸƚƣƨƖċƚШƓŸĬĲШŸĦċƚŔŸŰċƖШũĲƚŔŹŰƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċƚШĦŸůŸШ
ƣĲŰĬŔŰŔƣĲƚЯШĤƨƖƚŔƣŔƚЯШƚŖŰĬƖŸůĲШĬŸШƣƩŰĲũШĦċƖƓŔċŰŸЯШĦĲƖƻŔĦċũŊŔċƚШĲШĬŸƖƚċũŊŔċƚЯШċƚŖШĦŸůŸШŉċƣŔŊċШ
ŉŖƚŔĦċШĲШƓĲƖĬċШĬĲШĦċƓċĦŔĬċĬĲШŉƨŰĦŔŸŰċũЯШŸШƕƨĲШĬĲƖŔƻċШĲŰШũŔůŔƣċĦŔŹŰƚШũċĤŸƖċŔƚЯШŔŰĦċƓċĦŔĬċĬĲШ
ƣĲůƓŸƖċũШŸƨШůĲƚůŸШĦƖŹŰŔĦċЯШĦƨŰШŔůƓċĦƣŸШĬŔƖĲĦƣŸШŰċШƓƖŸĬƨƣŔƻŔĬċĬĲШĲШŰŸШĤĲŰĲƚƣċƖШĬċШƓĲƖƚŸċШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮ 

и ƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖǍċƚШы [ь 

Ш ċƓũŔĦċĦŔŹŰШ ĬĲШ ŉŸƖǍċƚШ ĳШ ŸƨƣƖŸШ ƖŔƚĦŸШ ĲƖŊŸŰŹůŔĦŸШ ƓƖĲƚĲŰƣĲШ ŰċШ ŔŰĬƨƚƣƖŔċШ ĦĲƖċůŔƚƣċЯШ
ĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШƣċƖĲŉċƚШƕƨĲШƖĲƕƨŔƖĲŰШĲůƓƨǂċƖШŸƨШċƖƖċƚƣƖċƖШĦċƖƖŸƚШĦċƖŊċĬŸƚШĬĲШƓĲǍċƚЯШ
ċĦĦŔŸŰċƖШůċŰƨċũůĲŰƣĲШůĲĦċŰŔƚůŸƚШŸƨШĲǂĲƖĦĲƖШƓƖĲƚŔŹŰШƚŸĤƖĲШůŸũĬĲƚШĲШůċƚċƚШĬĲШċƖǂŔũċЮШEƚƣċƚШ



 

ΤΡ 

ċĦĦŔŹŰƚШ ċĬŸŔƣċŰШ ŔůƓũŔĦċƖШ ƨŰШ ĲƚŉŸƖǍŸШ ŉŖƚŔĦŸШ ĦŸŰƚŔĬĲƖċĤũĲШ ƕƨĲЯШ ĦŸůĤŔŰċĬŸШ ĦŸŰШ ƓŸƚƣƨƖċƚШ
ŔŰċĬĲĦƨċĬċƚШŸƨШƚƨƓĲƖǯĦŔĲƚШŔƖƖĲŊƨũċƖĲƚЯШŔŰĦƖĲůĲŰƣċШŸШƖŔƚĦŸШĬĲШũĲƚŔŹŰЮ 

ШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШƖĲƓĲƣŔĬċШċШĲƚŉŸƖǍŸƚШĬĲШċũƣċШŔŰƣĲŰƚŔĬċĬĲШƓŸĬĲШŸĦċƚŔŸŰċƖШƚŸĤƖĲĦċƖŊċƚШůƨƚĦƨũċƖĲƚЯШ
ŉċƣŔŊċЯШƖċĦőŸƚЯШũĲƚŔŹŰƚШċŸШĦċƖƖŔĦőŸШĲШĦŹĤċĬŸƚЯШĲШƓƖŸĤũĲůċƚШĬŸƖƚŸũƨůĤċƖĲƚЮШ ĬĲůċŔƚЯШĲƚƣĲƚШ
ƖŔƚĦŸƚШƻĲŰШċŊƖċƻċĬŸƚШĦċŰĬŸШŰŸŰШƚĲШĬŔƚƓŹŰШĬĲШċǂƨĬċƚШůĲĦČŰŔĦċƚШƚƨǯĦŔĲŰƣĲƚШŸƨШĦċŰĬŸШŸШ
ĬĲƚĲŶŸШĬŸШƓŸƚƣŸШŰŸŰШƓĲƖůŔƣĲШƨŰőċШĦŸƖƖĲĦƣċШĲƖŊŸŰŸůŖċЯШƓŸĬĲŰĬŸШĬĲƖŔƻċƖШĲŰШŔŰĦċƓċĦŔĬċĬĲƚШ
ƣĲůƓŸƖċŔƚШŸƨШĦƖŹŰŔĦċƚШĲШŰƨŰőċШƖĲĬƨĦŔŹŰШƚŔŊŰŔǯĦċƣŔƻċШĬċШĦċƓċĦŔĬċĬĲШŉƨŰĦŔŸŰċũШĬċШƓĲƖƚŸċШ
ƣƖċĤċũũċĬŸƖċЮ 

и ÂċŰƣċũũċƚШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШĬċƣŸƚШыÂé?ь 

§ШƨƚŸШĬĲШƓċŰƣċũũċƚШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШĬċƣŸƚШċƓċƖĲĦĲШĲŰШƓŸƚƣŸƚШċĬůŔŰŔƚƣƖċƣŔƻŸƚЯШĬĲШĦŸŰƣƖŸũШĬĲШ
ƓƖŸĦĲƚŸƚШĲШĲŰШƣċƖĲŉċƚШĬĲШĬĲƚĲŶŸШŸƨШǂĲƚƣŔŹŰШĬĲШƓƖŸĬƨĦŔŹŰЮШ§ШƖŔƚĦŸШċƚŹĦŔċƚĲШċШƨŰőċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШ
ƓƖŸũŸŰŊċĬċШŉƖŸŰƣĲШċШůŸŰŔƣŸƖĲƚЯШĲŰШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШċШůŔƩĬŸШŔŰċĬĲĦƨċĬċƚШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰЯШůŸĤŔũŔċƖŔŸШ
ŸƨШĲƖŊŸŰŸůŖċШĬŸШƓŸƚƣŸЮ 

EƚƣċШ ƚŔƣƨċĦŔŹŰШ ƓŸĬĲШ ŸƖŔǂŔŰċƖШ ŉċƣŔŊċШ ƻŔƚƨċũЯШ ĦĲŉċũĲċƚЯШ ůŸũĲƚƣŔċƚШ ůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦċƚШ ĲŰШ
ƓĲƚĦŸǍŸЯШŸůĤƖĲŔƖŸƚШĲШĦŸƚƣċƚЯШċĬĲůċŔƚШĬĲШƚŸĤƖĲĦċƖŊċШůĲŰƣċũШĬĲƖŔƻċĬċШĬċШċƣĲŰĦŔŹŰШĦŸŰƣŔŰƨċЮШ
ШũŸŰŊŸШƓƖċǍŸЯШƓŸĬĲШǂĲƖċƖШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШĦƖŹŰŔĦŸƚШŰċШƻŔƚŔŹŰЯШĬŸƖĲƚШĦĲƖƻŔĦċŔƚШƓĲƖƚŔƚƣĲŰƣĲƚШĲШ

ƖĲĬƨĦŔŹŰШĬċШĦċƓċĦŔĬċĬĲШĬĲШĦŸŰĦĲŰƣƖċĦŔŹŰЮ 

и 9ċƖŊċШůĲŰƣċũШĬĲШƣƖċĤċũũŸШы9~Ñь 

EƚƣĲШƖŔƚĦŸШůċŰŔŉĳƚƣċƚĲШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШƓŸƚƣŸƚШĬĲШĦŸŰƣƖŸũШĬĲШŉŸƖŰŸƚЯШƚƨƓĲƖƻŔƚŔŹŰШĬĲШũŔŶċƚШ
ċƨƣŸůċƣŔǍċĬċƚЯШǂĲƚƣŔŹŰШĬĲШůċŰƣĲůĲŰƣŸШĲШƣċƖĲŉċƚШċĬůŔŰŔƚƣƖċƣŔƻċƚШĦŸŰШƓƖċǍŸƚШċǂƨƚƣċĬŸƚЮШ§Ш
ĲǂĦĲƚŸШĬĲШŔŰŉŸƖůċĦŔŹŰЯШċШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШůċŰƣĲƖШċШċƣĲŰĦŔŹŰШĬĲШůċŰĲŔƖċШĦŸŰƚƣċŰƣĲШĲШċШƓƖĲƚŔŹŰШ
ĬĲШĦƨůƓƖŔƖШŸĤǂĲĦƣŔƻŸƚШĬĲШƓƖŸĬƨĦŔŹŰШŔŰĦƖĲůĲŰƣċŰШĲƚƣĲШƖŔƚĦŸЮ 

ШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШůċŰƣŔĬċШƓŸĬĲШƓƖŸƻŸĦċƖШŉċƣŔŊċШůĲŰƣċũЯШĲƖƖŸƚШŰċШĲǂĲĦƨĦŔŹŰШĬĲШƣċƖĲŉċƚЯШмĲƚƣƖĳƚЯШ
ŔƖƖŔƣċĤŔũŔĬċĬĲШĲШĬŔůŔŰƨĦŔŹŰШĬŸШƖĲŰĬĲůĲŰƣŸЮШ ШũŸŰŊŸШƓƖċǍŸЯШƓŸĬĲШĬĲƖŔƻċƖШĲŰШĲƚŊŸƣċůĲŰƣŸШ
ůĲŰƣċũЯШŔƖƖŔƣċĤŔũŔĬċĬĲЯШŔŰƚŸůŰŔŸШĲШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШĬĲШċŰƚŔĲĬċĬĲЮ 

и EƚƣƖĳƚШũċĤŸƖċũШыExь 

§ШĲƚƣƖĳƚШũċĤŸƖċũШƖĲƚƨũƣċШĬƨŰШĬĲƚĲƕƨŔũŔĤƖŔŸШĲŰƣƖĲШċƚШĬĲůċŰĬċƚШĲШŸƚШƖĲĦƨƖƚŸƚШĬŔƚƓŸŶŔĤũĲƚЮШ ĬŸŔƣċШ
ĬĲƖŔƻċƖƚĲШĬċШƓƖĲƚŔŹŰШƓŸũŸƚШƖŔƣůŸƚШĬĲШƓƖŸĬƨĦŔŹŰЯШċШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШċШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШċůĤŔĲŰƣċŔƚШ
ċĬƻĲƖƚċƚШыƖƨŖĬŸЯШĦċũŸƖЯШƓŸьШĲШċШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШĦƨůƓƖŔƖШĦŸŰШĲƚƣČŰĬċƖĲƚШĬĲШĦċũŔĬċĬĲШůŸŔШ
ĲƚŔǂĲŰƣĲƚЮШÑċůĳŰШŔŰǰƩĲШċШŉċũƣċШĬĲШċƨƣŸŰŸůŖċШŰċШƣŸůċШĬĲШĬĲĦŔƚŔŹŰƚШĲШċШĲƚĦċƚċШǰĲǂŔĤŔũŔĬċĬĲШ
ŸƖŊċŰŔǍċƣŔƻċЮ 

ШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШƓƖŸũŸŰŊċĬċШċШĲƚƣĲШƖŔƚĦŸШƓŸĬĲШǂĲƖċƖШƚŸůċƣŔǍċĦŔŹŰƚШĦŸůŸШĬŸƖĲƚШĬĲШĦċĤĲǍċЯШ
ƓƖŸĤũĲůċƚШĬŔǂĲƚƣŔƻŸƚЯШƣĲŰƚŔŹŰШůƨƚĦƨũċƖЯШċƚŖШĦŸůŸШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШƓƚŔĦŸũŹǂŔĦŸƚШĦŸůŸШċŰƚŔĲĬċĬĲЯШ
ĬĲƓƖĲƚŔŹŰШŸƨШĤƨƖŰŸƨƣЮШÑŸĬŸШŔƚŸШƖĲƓĲƖĦƨƣĲШŰċШƚċƩĬĲШĬċШƓĲƖƚŸċШƣƖċĤċũũċĬŸƖċШĲШŰŸШĦũŔůċШũċĤŸƖċũЮШ
ШƚƩċШƓĲƖƚŔƚƣĲŰĦŔċШŔŰĦƖĲůĲŰƣċШŸШƖŔƚĦŸШĬĲШĲŰŉĲƖůŔĬċĬĲƚШĦċƖĬŔŸƻċƚĦƨũċƖĲƚЯШĬĲƓƖĲƚŔŹŰШĲШŸƨƣƖċƚШ

ƓċƣŸũŸǂŖċƚШƓƚŔĦŸƚŸůČƣŔĦċƚЮ 

и éŔŸũĲŰĦŔċШŰŸШƣƖċĤċũũŸШыéÑь 

ŖŰĬċШƕƨĲШĲŰШůĲŰŸƖШůĲĬŔĬċШƕƨĲШŸƨƣƖŸƚШƚĲĦƣŸƖĲƚЯШŰċШŔŰĬƨƚƣƖŔċШĦĲƖċůŔƚƣċШĲǂŔƚƣĲШƖŔƚĦŸШĬĲШ
ƻŔŸũĲŰĦŔċШŰŸШƣƖċĤċũũŸШĲŰШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШĬĲШĦŸŰǰŔƣŸШŔŰƣĲƖŰŸШыƓƖŸĤũĲůċƚШĲŰƣƖĲШĦŸůƓċŶĲŔƖŸƚЯШǂĲŉĲƚШŸƨШ
ƚƨĤŸƖĬŔŰċĬŸƚьШŸƨШŰċШƖĲũċĦŔŹŰШĦŸŰШƓƖŸƻĲĬŸƖĲƚШĲШƣƖċŰƚƓŸƖƣŔƚƣċƚЮШEƚƣĲƚШĲƓŔƚŸĬŔŸƚШƓŸĬĲŰШŔƖШĬĲƚĬĲШ
ĦŸŰĬƨƣċƚШĬĲШċĦŸƚŸШũċĤŸƖċũШŸƨШƣƖċƣŸШőŸƚƣŔũШċƣċШċůĲċǍċƚШƻĲƖĤċŔƚШŸƨШŉŖƚŔĦċƚЮШ 

ШƻŔŸũĲŰĦŔċШũċĤŸƖċũЯШŔŰĦũƨŖŰĬŸШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШĬĲШċĦŸƚŸЯШŉƨƚƣƖŔŊċĦŔŹŰШŸƨШƣƖċƣŸШŔŰƣŔůŔĬċƣŸƖŔŸЯШĲƚƣČШ
ƣŔƓŔǯĦċĬċШĦŸůŸШƖŔƚĦŸШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũШĲШċĤŸƖĬċĬċШŰŸШ9ƖŔƣĲƖŔŸШÑĳĦŰŔĦŸШΝΜΠоΞΜΞΝШĬċШfÑÉÉЮ 

ШĲǂƓŸƚŔĦŔŹŰШƖĲƓĲƣŔĬċШŸƨШƓƖŸũŸŰŊċĬċШċШĲƚƣĲШƣŔƓŸШĬĲШƚŔƣƨċĦŔŹŰƚШċŉĲĦƣċШŊƖċƻĲůĲŰƣĲШŸШĤĲŰĲƚƣċƖШ
ƓƚŔĦŸũŹǂŔĦŸЯШƓŸĬĲŰĬŸШĬĲƖŔƻċƖШĲŰШċŰƚŔĲĬċĬĲЯШĬĲƓƖĲƚŔŹŰЯШĤċŔǂċШċƨƣŸĲƚƣŔůċЯШŔũũċůĲŰƣŸШƚŸĦŔċũЯШ



 

ΤΣ 

ƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШĬŸШƚŸŶŸШĲШċĤċŰĬŸŰŸШƓƖĲůċƣƨƖŸШĬŸШƓŸƚƣŸШĬĲШƣƖċĤċũũŸЮШ ĬĲůċŔƚЯШĬĲƣĲƖŔŸƖċШŸШĦũŔůċШ
ũċĤŸƖċũШĲШċƨůĲŰƣċШċШĦŸŰǰŔƣŔƻŔĬċĬĲШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŸŰċũЮ 

и ÑƖċĤċũũŸШċШƕƨĲŰĬċƚШĲШŰŸĦƣƨƖŰŸШыÑÑ ь 

?ĲĤŔĬŸШČШŰĲĦĲƚŔĬċĬĲШĬĲШůċŰƣĲƖШƓƖŸĦĲƚŸƚШƓƖŸĬƨƣŔƻŸƚШĦŸŰƣŔŰƨŸƚШыĦŸůŸШŸШŉƨŰĦŔŸŰċůĲŰƣŸШĬĲШ
ŉŸƖŰŸƚьЯШĳШŉƖĲĦƨĲŰƣĲШŸШƣƖċĤċũũŸШċШƕƨĲŰĬċƚШĲШŰŸĦƣƨƖŰŸЮШEƚƣĲШƣŔƓŸШĬĲШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰШċũƣĲƖċШŸƚШƖŔƣůŸƚШ
ĦŔƖĦċĬŔċŰŸƚЯШĬŔǯĦƨũƣċШŸШĬĲƚĦċŰƚŸШċĬĲĦƨċĬŸШĲШĦŸůƓũŔĦċШċШĦŸŰĦŔũŔċĦŔŹŰШĬċШƻŔĬċШƓĲƖƚŸċũШĲШ
ũċĤŸƖċũЮ 

9ŸůŸШĦŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċЯШƓŸĬĲШƓƖŸƻŸĦċƖШŉċƣŔŊċШĦƖŹŰŔĦċЯШƚŸůŰŸũĲŰĦŔċШĬŔƩƖŰċЯШĬŔůŔŰƨĦŔŹŰШĬŸШ
ƖĲŰĬĲůĲŰƣŸЯШŔƖƖŔƣċĤŔũŔĬċĬĲШĲШůċŔŸƖШƖŔƚĦŸШĬĲШċĦĦŔĬĲŰƣĲƚШũċĤŸƖċŔƚЯШĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШƕƨĲŰĬċƚШ
ŰŸĦƣƨƖŰċƚШŸƨШƓƖŸũŸŰŊċĬċƚШůČŔƚШĬĲШŸŔƣŸШőŸƖċƚЮШ ШũŸŰŊŸШƓƖċǍŸШƖĲũċĦŔŹŰċƚĲШĦŸŰШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШ
ŊċƚƣƖŸŔŰƣĲƚƣŔŰċũĲƚЯШ ĦċƖĬŔŸƻċƚĦƨũċƖĲƚЯШ ŔŰůƨŰŸũŹŊŔĦŸƚШ ĲШ ĦƨŰőċШ ůċŔŸƖШ ƚƨƚĦĲƓƣŔĤŔũŔĬċĬĲШ ċШ
ŔŰŉĲĦĦŔŹŰƚШĦŸůƩŰƚЮШ ƚŖШůĲƚůŸЯШƓŸĬĲШċŊƖċƻċƖШĲŰŉĲƖůŔĬċĬĲƚШƓƖĲĲǂŔƚƣĲŰƣĲƚШыĬŔċĤĲƣĲƚЯШċƚůċЯШ
ƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШůĲŰƣċŔƚьЮ 

ÑČĤŸċЮΤΩдЮÅĲƚƨůŸЮĬĲЮƖŔƚĦŸƚЮĲЮƓƖŔŰĦŔƓċŔƚЮĦŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċƚЮƓċƖċЮċƚЮƓĲƖƚŸċƚЮƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚ 

ÅŔƚĦŸ ÂƖŔŰĦŔƓċŔƚШĦŸŰƚĲĦƨĲŰĦŔċƚ 

~ċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚШы~~9ь xƨůĤċũǂŔċƚЯШĦŸŰƣƖċĦƣƨƖċƚЯШőĲƖŰŔċƚШĬŔƚĦċũĲƚЯШċƖƣƖŸƚĲШ
ƻĲƖƣĲĤƖċũЯШċĤƚĲŰƣŔƚůŸШũċĤŸƖċũ 

~ŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚШы~Åь ÑĲŰĬŔŰŔƣĲЯШƚŖŰĬƖŸůĲШĬŸШƣƩŰĲũШĦċƖƓŔċŰŸЯШĲƓŔĦŸŰĬŔũŔƣŔƚЯШ
ƓĲƖĬċШĬĲШĬĲƚƣƖĲǍċЯШĬŸƖШċŸШĦċƖƖŔĦőŸШĲШĤŸŰĲĦċƚЯШŉċƣŔŊċШ
ůƨƚĦƨũċƖ 

ÂŸƚƣƨƖċƚШŉŸƖǍċĬċƚШыÂ[ь ?ŸũŸƖĲƚШĦĲƖƻŔĦċŔƚЯШĬŸƖƚċŔƚШĲШũƨůĤċƖĲƚЯШƣĲŰĬŔŰŔƣĲƚЯШ
ĤƨƖƚŔƣŔƚЯШƚŖŰĬƖŸůĲШĬŸШƣƩŰĲũШĦċƖƓŔċŰŸЯШŉċƣŔŊċШŉŖƚŔĦċЯШ
ũŔůŔƣċĦŔŹŰШŉƨŰĦŔŸŰċũЯШċƖƣƖŸƚĲЯШƣĲŰĬŔŰŸƓċƣŖċƚ 

ƓũŔĦċĦŔŹŰШĬĲШŉŸƖǍċƚШы [ь ÉŸĤƖĲĦċƖŊċƚШůƨƚĦƨũċƖĲƚЯШƖċĦőŸƚЯШĲƚĦŸƖĬċĬƨƖċƚЯШ
ũĲƚŔŹŰƚШċŸШĦċƖƖŔĦőŸЯШĦŹĤċĬŸƚШĲШĤŸŰĲĦċƚЯШƓƖŸĤũĲůċƚШ
ĬŸƖƚŸũƨůĤċƖĲƚ 

ÂċŰƣċũũċƚШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШĬĲШĬċƣŸƚШыÂé?ь [ċƣŔŊċШƻŔƚƨċũЯШĦĲŉċũĲċƚЯШĦĲƖƻŔĦċũŊŔċƚШĲШĬŸƖƚċũŊŔċƚЯШ
ƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚШĦƖŹŰŔĦŸƚЯШƖĲĬƨĦŔŹŰШ
ĬċШĦŸŰĦĲŰƣƖċĦŔŹŰ 

9ċƖŊċШůĲŰƣċũШĬĲШƣƖċĤċũũŸШы9~Ñь [ċƣŔŊċШůĲŰƣċũЯШмĲƚƣƖĳƚЯШŔŰƚŸůŰŔŸЯШŔƖƖŔƣċĤŔũŔĬċĬĲЯШ
ċŰƚŔĲĬċĬĲЯШĲƚŊŸƣċůĲŰƣŸШĲůŸĦŔŸŰċũЯШċƨůĲŰƣŸШĬĲШ
ĲƖƖŸƚ 

EƚƣƖĳƚШũċĤŸƖċũШыExь ?ŸũŸƖĲƚШĬĲШĦċĤĲǍċЯШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШĬŔǂĲƚƣŔƻŸƚЯШƣĲŰƚŔŹŰШ
ůƨƚĦƨũċƖЯШƣƖċƚƣŸƖŰŸƚШĦċƖĬŔŸƻċƚĦƨũċƖĲƚЯШĬĲƓƖĲƚŔŹŰЯШ
ċŰƚŔĲĬċĬĲЯШĤƨƖŰŸƨƣ 

éŔŸũĲŰĦŔċШŰŸШƣƖċĤċũũŸШыéÑь ŰƚŔĲĬċĬĲЯШĬĲƓƖĲƚŔŹŰЯШĤċŔǂċШċƨƣŸĲƚƣŔůċЯШŔũũċůĲŰƣŸШ
ƚŸĦŔċũЯШĦũŔůċШũċĤŸƖċũШĬĲƣĲƖŔŸƖċĬŸ 

ÑƖċĤċũũŸШċШƕƨĲŰĬċƚШĲШŰŸĦƣƨƖŰŸШыÑÑ ь [ċƣŔŊċШĦƖŹŰŔĦċЯШƚŸůŰŸũĲŰĦŔċШĬŔƩƖŰċЯШċĦĦŔĬĲŰƣĲƚЯШ
ƓƖŸĤũĲůċƚШůĲƣċĤŹũŔĦŸƚЯШŊċƚƣƖŸŔŰƣĲƚƣŔŰċũĲƚШĲШ
ĦċƖĬŔŸƻċƚĦƨũċƖĲƚЯШŔũũċůĲŰƣŸШƚŸĦŔċũЯШĬŔǯĦƨũƣċĬĲШĬĲШ
ĦŸŰĦŔũŔċĦŔŹŰ 



 

ΤΤ 

ΦЮ ÂƖŸůŸĦŔŹŰШĬċШƚċƩĬĲШŰŸШƣƖċĤċũũŸ 

§Ш ũƨŊċƖШ ĬĲШ ƣƖċĤċũũŸШ ĦŸŰƚƣŔƣƩĲШ ƨŰőċШ ĦŸŰƣŸƖŰċШ ƓƖŔƻŔũĲǂŔċĬċШ ƓċƖċШ ŸШ ĬĲƚĲŰƻŸũƻĲůĲŰƣŸШ ĬĲШ
ċĦƣƨċĦŔŹŰƚШŸƖŔĲŰƣċĬċƚШƣċŰƣŸШČШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĦŸůŸШČШƓƖŸůŸĦŔŹŰШĬċШƚċƩĬĲЮШ ĲƚƣĲШůċƖĦŸШǂŸƖĬĲШŸШ
ĦŸŰĦĲƓƣŸШĬĲШÂƖŸůŸĦŔŹŰШĬċШÉċƩĬĲШŰŸШÑƖċĤċũũŸШыÂÉÑьЯШĬĲǯŰŔĬŸШƓŸũċШÅĲĬĲШEƨƖŸƓĲċШĬĲШÂƖŸůŸĦŔŹŰШ
ĬċШÉċƩĬĲШŰŸШÑƖċĤċũũŸШыE cìÂьШŰċШƚƩċШ?ĲĦũċƖċĦŔŹŰШĬĲШxƨǂĲůĤƨƖŊŸШĦŸůŸШџċǂƨŰƣċƖЮŸƚЮĲƚŉŸƖǍŸƚЮ
ĬŸƚЮĲůƓƖĲƚċƖŔŸƚеЮŸƚЮƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚЮĲЮċЮƚŸĦŔĲĬċĬĲЮƓċƖċЮůĲũũŸƖċƖЮċЮƚċƩĬĲЮĲЮŸЮĤĲŰĲƚƣċƖЮĬċƚЮ
ƓĲƖƚŸċƚЮŰŸЮũƨŊċƖЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸѠд 

ШÂÉÑШƚƨƓŹŰШŔƖШůČŔƚШċũŹШĬċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШƖŔƚĦŸƚШƣƖċĬŔĦŔŸŰċũЮШ ŸŰШƚĲШũŔůŔƣċШċШљĲƻŔƣċƖШĬċŰŸƚњЯШ
ƚĲŰŹŰШ ƕƨĲШ ĤƨƚĦċШ ĦƖĲċƖШ ĦŸŰƣŸƖŰċƚШ ũċĤŸƖċŔƚШ ƚċƨĬċĤũĲƚШ ŸŰĬĲШ ƚĲŊƨƖŔĬċĬĲЯШ ĤĲŰĲƚƣċƖШ ĲШ
ƓƖŸĬƨƣŔƻŔĬċĬĲШƖĲŉŹƖĦĲŰƚĲШůƨƣƨċůĲŰƣĲЮШÑċũШĲШĦŸůŸШƚŔŰċũċŰШŸШf ÉÉÑШĲШŸШfÉÉ] ЯШƣƖČƣċƚĲШĬƨŰőċШ
ĲƚƣƖċƣĲǂŔċШůŸĬĲƖŰċШƕƨĲШŔŰƣĲŊƖċШċĦƣƨċĦŔŹŰƚШĬŔƖŔǂŔĬċƚШċŸШŔŰĬŔƻŔĬƨŸШĲШċŸШċůĤŔĲŰƣĲШũċĤŸƖċũЯШ
ĦŸůĤŔŰċŰĬŸШůĲĬŔĬċƚШƓƖĲƻĲŰƣŔƻċƚШĦŸŰШŔŰŔĦŔċƣŔƻċƚШĬĲШ
ƓƖŸůŸĦŔŹŰШĬĲШőČĤŔƣŸƚШƚċƨĬċĤũĲƚЮ 

 ĲƚƣĲШƚĲŰƣŔĬŸШŸШfŰƚƣŔƣƨƣŸШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШ
xċĤŸƖċũШĬĲШ]ċũŔĦŔċШƓŸŰШċŸШĬŔƚƓŸƖШƨŰШƓŸƖƣċũШƣĲůČƣŔĦŸШ
ĬĲШ ÂƖŸůŸĦŔŹŰШ ĬċШ ÉċƩĬĲШ ŰŸШ ÑƖċĤċũũŸШ ыÂÉÑьШ ĦƨǂŸШ
ŸĤǂĲĦƣŔƻŸШ ĳШ ŉŸůĲŰƣċƖШ ĦŸŰƣŸƖŰċƚШ ũċĤŸƖċŔƚШ ƕƨĲШ
ƓƖŸƣĲǂċŰЯШƓƖŸůŸƻċŰШĲШċƓŸŔĲŰШċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲЯШċШƚċƩĬĲШ
ĲШŸШĤĲŰĲƚƣċƖШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚЯШċƻċŰǍċŰĬŸШ
ĦċƖċШċŸШůŸĬĲũŸШĬĲШљƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚШĲШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШ
ƚċŰƚШĲŰШĲůƓƖĲƚċƚШƚċƨĬċĤũĲƚњЮШ 
 
 ċШ ũŔƣĲƖċƣƨƖċШ ĦŔĲŰƣŖǯĦċШ ĬĲůŸƚƣƖŸƨƚĲШ ċШ ƖĲũċĦŔŹŰШ
ĬŔƖĲĦƣċШĲŰƣƖĲШĬĲƣĲƖůŔŰċĬŸƚШŉċĦƣŸƖĲƚШĬĲШƖŔƚĦŸШĲШŸШ
ċĤƚĲŰƣŔƚůŸШ ũċĤŸƖċũШ ŸƨШ ŸШ ĬĲƚĦĲŰƚŸШ ĬċШ
ƓƖŸĬƨƣŔƻŔĬċĬĲЮШEǂĲůƓũŸƚШĦũċƖŸƚШƚŸŰШċШŉċũƣċШĬĲШƚŸŶŸЯШ
ƕƨĲШĬƨƓũŔĦċШŸƚШƓƖŸĤũĲůċƚШĬĲШƖĲŰĬĲůĲŰƣŸбШċШůċũċШ
ǂĲƚƣŔŹŰШĬĲШмŸШмĲƚƣƖĳƚЯШƕƨĲШƓŸĬĲШƚƨƓŸŶĲƖШċƣċШΡЯΟШ
őŸƖċƚШĬĲШƓĲƖĬċШĬĲШƓƖŸĬƨƣŔƻŔĬċĬĲШƓŸƖШƣƖċĤċũũċĬŸƖШČШ
ƚĲůċŰċбШŸƨШŸШƚŸĤƖĲƓĲƚŸШĲШŸШƣċĤċƕƨŔƚůŸЯШċƚŸĦŔċĬŸƚШ
ċШƨŰШůċŔŸƖШŰƩůĲƖŸШĬĲШĤċŔǂċƚШĲШĦƨƚƣŸƚШĲůƓƖĲƚċƖŔċŔƚШ
ĲŰŊċĬŔĬŸƚЮШ ÑċůĳŰШ ƚĲШ ĦŸůƓƖŸĤŸƨШ ƕƨĲШ ƕƨĲŰШ ŰŸŰШ
ƖĲċũŔǍċŰШċĦƣŔƻŔĬċĬĲШŉŖƚŔĦċШƖĲƓŸƖƣċŰШŸШĬŸĤƖĲШĬĲШĤċŔǂċƚШ
ƕƨĲШċƚШƓĲƖƚŸċƚШƕƨĲШƓƖċĦƣŔĦċŰШĲǂĲƖĦŔĦŔŸШƓŸũŸШůĲŰŸƚШƨŰőċШƻĲǍШƓŸƖШƚĲůċŰċЮ 
EƚƣĲƚШ ĬċƣŸƚШ ĦŸŰǯƖůċŰШ ƕƨĲШ ċШљŰŸŰШ ƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰњШ ĦċƖƖĲǂċШ ƨŰШ ĦƨƚƣŸШ ĲĦŸŰŹůŔĦŸШ ĲũĲƻċĬŸЯШ
ĲƚƓĲĦŔċũůĲŰƣĲШĲŰШƚĲĦƣŸƖĲƚШĦŸůŸШŸШĦĲƖċůŔƚƣċЯШŸŰĬĲШŸƚШŔůƓċĦƣŸƚШƣƖċĬƩĦĲŰƚĲШĲŰШƓċƖċĬċƚШĬĲШ
ƓƖŸĬƨĦŔŹŰЯШƚŸĤƖĲĦƨƚƣŸƚШƓŸƖШƚƨĤƚƣŔƣƨĦŔŹŰШĲШŉŸƖůċĦŔŹŰШĬĲШƓĲƖƚŸċũЯШĬŔůŔŰƨĦŔŹŰШĬŸШƖĲŰĬĲůĲŰƣŸЯШ
ůċŔŸƖШƣċǂċШĬĲШĲƖƖŸƚШŸƨШĬĲŉĲĦƣŸƚШĬĲШƓƖŸĬƨĦŔŹŰШĲШƓĲƖĬċШĬĲШĦŸŰƣƖċƣŸƚШƓŸƖШŉċũƣċШĬĲШĦŸŰƣŔŰƨŔĬċĬĲШ
ŸƓĲƖċƣŔƻċЮ 
 
 ĲƚƣĲШƚĲŰƣŔĬŸЯШŸШŔŰƻĲƚƣŔůĲŰƣŸШĲŰШƚċƩĬĲШũċĤŸƖċũШŰŸŰШĬĲĤĲШĲŰƣĲŰĬĲƖƚĲШƨŰŔĦċůĲŰƣĲШĦŸůŸШƨŰőċШ
ŸĤƖŔŊċĦŔŹŰШ ũĲŊċũШ ŸƨШ ĳƣŔĦċЯШ ƚĲŰŹŰШ ĦŸůŸШ ƨŰőċШ ĲƚƣƖċƣĲǂŔċШ ĲůƓƖĲƚċƖŔċũШ ĲǯĦŔĲŰƣĲЮШ EƚƣƨĬŸƚШ
ŔŰƣĲƖŰċĦŔŸŰċŔƚШĲƻŔĬĲŰĦŔċŰШƕƨĲШƓŸƖШĦċĬċШĲƨƖŸШŔŰƻĲƚƣŔĬŸШĲŰШƓƖŸŊƖċůċƚШĬĲШĤĲŰĲƚƣċƖШũċĤŸƖċũШ
ŸĤƣĲŰƚĲШƨŰШƖĲƣŸƖŰŸШůĲĬŔċШĬĲШΞЯΡΠШĲƨƖŸƚЯШĬĲƖŔƻċĬŸШĬċШůĲũũŸƖċШŰċШƓƖŸĬƨƣŔƻŔĬċĬĲЯШċШƖĲĬƨĦŔŹŰШĬĲШ
ĦƨƚƣŸƚШƚċŰŔƣċƖŔŸƚШĲШċШƚƨƚƣĲŰƣċĤŔũŔĬċĬĲШĬċƚШĲůƓƖĲƚċƚЮ 
ШŔŰĬƨƚƣƖŔċШĦĲƖċůŔƚƣċШĬĲШŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰШĬĲШũċĬƖŔũũŸƚШĲШƣĲũũċƚШƣĲŰЯШƓŸƖШƣċŰƣŸЯШċШŸƓŸƖƣƨŰŔĬċĬĲШĬĲШĬċƖШ

ƨŰШƓċƚŸШůČŔƚШċũŹШŰċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĲШċĬŸƓƣċƖШƨŰШĲŰŉŸƕƨĲШŔŰƣĲŊƖċũШĬĲШƚċƩĬĲЮШ ũŊƨŰőċƚШůĲĬŔĬċƚШ
ċƓũŔĦċĤũĲƚШƚŸŰа 

 fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΦΥдЮÂŸƖƣċũЮƣĲůČƣŔĦŸЮfÉÉ] Ю
ÂƖŸůŸĦŔŹŰЮĬċЮÉċƩĬĲ 

https://issga.xunta.gal/gl/portais-tematicos/promocion-da-saude


 

ΤΥ 

и ÂƖŸŊƖċůċƚШĬĲШĲƖŊŸŰŸůŖċШċĦƣŔƻċаШƓċƨƚċƚШĲШĲǂĲƖĦŔĦŔŸƚШĬĲШĲƚƣŔƖċůĲŰƣŸШĲŰШƓŸƚƣŸƚШĬĲШ
ůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШŸƨШůŸƻĲůĲŰƣŸƚШƖĲƓĲƣŔƣŔƻŸƚЮ 

и ÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШŸШĲƚƣƖĳƚШĲШċШŉċƣŔŊċШůĲŰƣċũаШƣċũũĲƖĲƚШĬĲШǂĲƚƣŔŹŰШĲůŸĦŔŸŰċũЯШůŔŰĬŉƨũŰĲƚƚШ
ĲШċƨƣŸĦƨŔĬċĬŸЮ 

и 9ŸŰĦŔũŔċĦŔŹŰШĲШǰĲǂŔĤŔũŔĬċĬĲШũċĤŸƖċũаШċĬċƓƣċĦŔŹŰШőŸƖċƖŔċШĲŰШĳƓŸĦċƚШĬĲШċũƣċШĦċƖŊċШĬĲШ
ƣƖċĤċũũŸЮ 

и [ŸůĲŰƣŸШ ĬĲШ őČĤŔƣŸƚШ ƚċƨĬċĤũĲƚаШĦċůƓċŶċƚШ ĬĲШ ŰƨƣƖŔĦŔŹŰЯШ őŔĬƖċƣċĦŔŹŰЯШ ĲƚƓċǍŸƚШ
ċĬĲĦƨċĬŸƚШƓċƖċШċШċũŔůĲŰƣċĦŔŹŰШĲШƓƖŸŊƖċůċƚШĬĲШĬĲƚőċĤŔƣƨċĦŔŹŰШƣċĤČƕƨŔĦċЮ 

и 9ƨũƣƨƖċШĬĲШċƓŸŔŸШƚŸĦŔċũШĲШũŔĬĲƖċĬŸШƚċƨĬċĤũĲаШĦċƓċĦŔƣċĦŔŹŰШĬĲШůċŰĬŸƚШŔŰƣĲƖůĲĬŔŸƚШ
ƓċƖċШĬĲƣĲĦƣċƖШĲШǂĲƚƣŔŸŰċƖШƚŔŰċŔƚШĬĲШůċũĲƚƣċƖЮ 

ƚŖШůĲƚůŸЯШŸШf ÉÉÑШŔůƓƨũƚċШċШÅĲĬĲШEƚƓċŶŸũċШĬĲШEůƓƖĲƚċƚШÉċƨĬċĤũĲƚШыÅEEÉьЯШƨŰőċШŔŰŔĦŔċƣŔƻċШ
ƕƨĲШƖĲĦŸŶĲĦĲШƓƨĤũŔĦċůĲŰƣĲШČƚШŸƖŊċŰŔǍċĦŔŹŰƚШƕƨĲШŔŰƣĲŊƖċŰШƓŸũŖƣŔĦċƚШċĦƣŔƻċƚШĬĲШƓƖŸůŸĦŔŹŰШĬċШ
ƚċƩĬĲШŰŸШƣƖċĤċũũŸЯШŉċƻŸƖĲĦĲŰĬŸШŸШŔŰƣĲƖĦċůĤŔŸШĬĲШĲǂƓĲƖŔĲŰĦŔċƚШĲШċШůĲũũŸƖċШĦŸŰƣŔŰƨċЮШ[ŸƖůċƖШ
ƓċƖƣĲШĬĲƚƣċШƖĲĬĲШƚƨƓŹŰШƨŰШĦŸůƓƖŸůŔƚŸШĦŸċШƚċƩĬĲШũċĤŸƖċũШĲШƨŰШƻċũŸƖШĲŰŊċĬŔĬŸШĲŰШƣĲƖůŸƚШĬĲШ
ƖĲƓƨƣċĦŔŹŰШĲШĦŸůƓĲƣŔƣŔƻŔĬċĬĲЮ 

 
fũƨƚƣƖċĦŔŹŰЮΦΦдЮÂŸƖƣċũЮf ÉÉÑЮÅĲĬĲЮEƚƓċŶŸũċЮĬĲЮEůƓƖĲƚċƚЮÉċƨĬċĤũĲƚ 

EŰШĬĲǯŰŔƣŔƻċЯШċШÂÉÑШƓĲƖůŔƣĲШČƚШĲůƓƖĲƚċƚШĬŸШƚĲĦƣŸƖШĦĲƖċůŔƚƣċШƣƖċŰƚĦĲŰĬĲƖШċШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ
ƣƖċĬŔĦŔŸŰċũШĲШċƻċŰǍċƖШĦċƖċШċШƨŰШůŸĬĲũŸШĬĲШљƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚШĲШƣƖċĤċũũċĬŸƖċƚШƚċŰƚШĲŰШĲůƓƖĲƚċƚШ
ƚċƨĬċĤũĲƚњЯШŸŰĬĲШŸШĤĲŰĲƚƣċƖШĬċƚШƓĲƖƚŸċƚШĲШċШĦŸůƓĲƣŔƣŔƻŔĬċĬĲШĲůƓƖĲƚċƖŔċũШĦŸŰƚŸũŖĬċŰƚĲШ
ĦŸůŸШƓŔċƖĲƚШŔŰƚĲƓċƖċĤũĲƚШĬƨŰШŉƨƣƨƖŸШƚŸƚƣŔĤũĲЮ  

https://www.insst.es/materias/transversales/promocion-de-la-salud/red-espanola-de-empresas-saludables


 

ΤΦ 

ΝΜЮ 9ŸŰĦũƨƚŔŹŰƚ 

A elaboración desta guía técnica responde á necesidade de proporcionar ao sector ceramista 
galego unha ferramenta práctica, clara e adaptada á súa realidade produtiva, co fin de 
mellorar a seguridade e saúde laboral nunha contorna caracterizada pola exposición a riscos 
ergonómicos e psicosociais de gran impacto. 

Ao longo do documento realizouse unha identificación integral dos riscos específicos do 
sector, valorando tanto os de carácter físico (manipulación manual de cargas, movementos 
repetitivos, posturas forzadas, aplicación de forzas e exposición a factores ambientais como 
ruído, vibracións, iluminación ou temperatura), como os de índole psicosocial, onde destacan 
a carga mental, o estrés, o traballo a quendas e nocturno e as situacións de violencia no 
traballo. 

 

A aplicación de metodoloxías de avaliación rigorosas e adaptadas, xunto coa proposta de 
medidas preventivas concretas, achega un marco de actuación que facilita o traballo dos 
servizos de prevención e responsables de seguridade laboral, especialmente no ámbito das 
PEMES do sector. Este enfoque non só contribúe ao cumprimento normativo, senón que 
tamén promove unha cultura preventiva sólida e unha mellora continua nas condicións 
laborais. 

 

En definitiva, esta guía representa unha achega significativa para o desenvolvemento de 
contornas de traballo máis seguros, saudables e sostibles na industria de tellas e ladrillos, 
reforzando tanto o benestar das persoas traballadoras como a competitividade das empresas 
do sector. 

 

A partir da análise realizada, destácanse as seguintes conclusións crave que resumen os 
achados e orientan as accións preventivas no sector ceramista galego: 

 
1. Identificación integral de riscos  
A guía técnica ha permitido visibilizar e sistematizar os principais riscos ergonómicos 
e psicosociais presentes no sector ceramista galego. Este diagnóstico rigoroso 
constitúe a base para implantar estratexias preventivas eficaces e adaptadas ás 
características propias das fábricas de tellas e ladrillos. 
 
2. Relevancia dos riscos ergonómicos  
Confirmouse que a manipulación manual de cargas, os movementos repetitivos, as 
posturas forzadas e a aplicación de forzas representan os factores de risco máis 
relevantes, xerando un alto impacto sobre a saúde musculoesquelética. Así mesmo, 
evidenciouse a influencia de factores ambientais como o ruído, as vibracións, a 
iluminación inadecuada e as condicións térmicas extremas, que poden intensificar os 
efectos negativos sobre as persoas traballadoras. 
 
3. Necesidade de abordar os riscos psicosociais  
A análise realizada demostra que a carga mental, #o #estrés laboral, a organización 
de quendas e nocturnidade, así como a violencia no traballo, son riscos prioritarios 
que repercuten directamente no benestar emocional e na produtividade do persoal. A 
atención a estes factores é esencial para previr danos á saúde psíquica e social, 
ademais de reducir custos asociados ao absentismo e a rotación laboral. 
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4. Metodoloxías de avaliación adaptadas  
A incorporación de ferramentas específicas e validadas para a avaliación de riscos 
facilita a súa aplicación práctica nas fábricas do sector. Esta aproximación 
metodolóxica asegura unha detección temperá de problemas, favorecendo a toma de 
decisións preventivas fundamentadas e axustadas a cada realidade produtiva. 
 
5. Medidas preventivas eficaces  
Propuxéronse actuacións técnicas, organizativas e médicas que, en conxunto, 
constitúen un plan de acción integral para reducir a exposición a riscos. Estas 
medidas contribúen non só á protección da saúde, senón tamén á mellora da 
organización do traballo e á promoción dunha contorna laboral máis seguro e 
eficiente. 
 
6. Utilidade práctica para as Pemes  
A guía preséntase como un instrumento especialmente valioso para pequenas e 
medianas empresas do sector, ao ofrecer criterios claros, aplicables e adaptados que 
facilitan a identificación, avaliación e control de riscos sen necesidade de grandes 
recursos, fomentando ademais o cumprimento normativo. 
 
7. Contribución á mellora continua  
A aplicación desta guía impulsa a consolidación dunha cultura preventiva que reforza 
a seguridade e saúde no traballo, reduce a sinistralidade e mellora a calidade de vida 
laboral. Este enfoque de mellora continua beneficia tanto ás persoas traballadoras 
como á competitividade das empresas, situando ao sector ceramista galego nun 
camiño de progreso sostible e responsable. 

  



 

ΥΝ 

ΝΝЮ 7ŔĤũŔŸŊƖċŉŖċ 

¶ xĲǂŔƚũċĦŔŹŰШĲƚƓċŶŸũċа 
¶ xĲŔШΟΝоΝΦΦΡЯШ ĬĲШ ΥШ ĬĲШŰŸƻĲůĤƖŸЯШ ĬĲШ ÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ ĬĲШ ÅŔƚĦŸƚШ xċĤŸƖċŔƚЮШ
őƣƣƓƚаооƽƽƽЮĤŸĲЮĲƚоĲũŔоĲƚоũоΝΦΦΡоΝΝоΜΥоΟΝоĦŸŰ 

 
¶ ÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΟΦоΝΦΦΤЯШĬĲШΝΤШĬĲШǂċŰĲŔƖŸЯШƓŸũŸШƕƨĲШƚĲШċƓƖŸĤċШŸШÅĲŊƨũċůĲŰƣŸШĬŸƚШ
ÉĲƖƻŔǍŸƚШĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮШőƣƣƓƚаооƽƽƽЮĤŸĲЮĲƚоĲũŔоĲƚоƖĬоΝΦΦΤоΜΝоΝΤоΟΦоĦŸŰ 

 
¶ ÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΠΥΣоΝΦΦΤЯШĬĲШΝΠШĬĲШċĤƖŔũЯШƓŸũŸШƕƨĲШƚĲШĲƚƣċĤũĲĦĲŰШċƚШĬŔƚƓŸƚŔĦŔŹŰƚШ
ůŖŰŔůċƚШ ĬĲШ ƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШ ĲШ ƚċƩĬĲШ ŰŸƚШ ũƨŊċƖĲƚШ ĬĲШ ƣƖċĤċũũŸЮШ
őƣƣƓƚаооƽƽƽЮĤŸĲЮĲƚоĲũŔоĲƚоƖĬоΝΦΦΤоΜΠоΝΠоΠΥΣоĦŸŰ 

 
¶ ÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΠΥΤоΝΦΦΤЯШĬĲШΝΠШĬĲШċĤƖŔũЯШƚŸĤƖĲШĬŔƚƓŸƚŔĦŔŹŰƚШůŖŰŔůċƚШĬĲШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШ
ƚċƩĬĲШƖĲũċƣŔƻċƚШČШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚШƕƨĲШĲŰƣƖċŶĲШƖŔƚĦŸƚЯШĲŰШƓċƖƣŔĦƨũċƖШ
ĬŸƖƚŸШ ũƨůĤċƖĲƚЯШ ƓċƖċШ ŸƚШ ƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚЮШ
őƣƣƓƚаооƽƽƽЮĤŸĲЮĲƚоĲũŔоĲƚоƖĬоΝΦΦΤоΜΠоΝΠоΠΥΤоĦŸŰ 
 

¶ ÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΠΥΥоΝΦΦΤЯШĬĲШΝΠШĬĲШċĤƖŔũЯШƚŸĤƖĲШĬŔƚƓŸƚŔĦŔŹŰƚШůŖŰŔůċƚШĬĲШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШ
ƚċƩĬĲШƖĲũċƣŔƻċƚШċŸШƣƖċĤċũũŸШĦŸŰШĲƕƨŔƓŸƚШƕƨĲШŔŰĦũƩĲŰШƓċŰƣċũũċƚШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰЮШ
őƣƣƓƚаооƽƽƽЮĤŸĲЮĲƚоĲũŔоĲƚоƖĬоΝΦΦΤоΜΠоΝΠоΠΥΥоĦŸŰ 
 

¶ ÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΝΞΦΦоΞΜΜΣЯШĬĲШΝΜШĬĲШŰŸƻĲůĤƖŸЯШƓŸũŸШƕƨĲШƚĲШċƓƖŸĤċШŸШĦċĬƖŸШĬĲШ
ĲŰŉĲƖůŔĬċĬĲƚШƓƖŸŉĲƚŔŸŰċŔƚШŰŸШƚŔƚƣĲůċШĬċШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШÉŸĦŔċũШĲШĲƚƣċĤũĳĦĲŰƚĲШĦƖŔƣĲƖŔŸƚШ
ƓċƖċШċШƚƩċШŰŸƣŔǯĦċĦŔŹŰШĲШƖĲǂŔƚƣƖŸЮШőƣƣƓƚаооƽƽƽЮĤŸĲЮĲƚоĲũŔоĲƚоƖĬоΞΜΜΣоΝΝоΝΜоΝΞΦΦоĦŸŰ 
 

¶ ÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΝΟΥΦоΝΦΦΤЯШĬĲШΡШĬĲШƚĲƣĲůĤƖŸЯШƓŸũŸШƕƨĲШƚĲШċƓƖŸĤċŰШċƚШĬŔƚƓŸƚŔĦŔŹŰƚШ
ůŖŰŔůċƚШĬĲƚƣŔŰċĬċƚШċШƓƖŸƣĲǂĲƖШċШƚĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШċШƚċƩĬĲШĬŸƚШƣƖċĤċũũċĬŸƖĲƚШŰċƚШ
ċĦƣŔƻŔĬċĬĲƚШůŔŰĲŔƖċƚЮШőƣƣƓƚаооƽƽƽЮĤŸĲЮĲƚоĲũŔоĲƚоƖĬоΝΦΦΤоΜΦоΜΡоΝΟΥΦоĦŸŰ 
 

¶ ÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШxĲǂŔƚũċƣŔƻŸШΡоΞΜΜΜЯШĬĲШΠШĬĲШċŊŸƚƣŸЯШƓŸũŸШƕƨĲШƚĲШċƓƖŸĤċШŸШƣĲǂƣŸШƖĲŉƨŰĬŔĬŸШ
ĬċШ xĲŔШ ƚŸĤƖĲШ fŰŉƖċĦĦŔŹŰƚШ ĲШ ÉċŰĦŔŹŰƚШ ŰċШ §ƖĬĲШ ÉŸĦŔċũЮШ
őƣƣƓƚаооƽƽƽЮĤŸĲЮĲƚоĲũŔоĲƚоƖĬũŊоΞΜΜΜоΜΥоΜΠоΡоĦŸŰ 
 

¶ ÅĲƚŸũƨĦŔŹŰШĬĲШΞΠШĬĲШŰŸƻĲůĤƖŸШĬĲШΞΜΞΟЯШĬċШ?ŔƖĲĦĦŔŹŰШñĲƖċũШĬĲШÑƖċĤċũũŸЯШƓŸũċШƕƨĲШƚĲШ
ƖĲǂŔƚƣƖċШĲШƓƨĤũŔĦċШŸШ9ŸŰƻĲŰŔŸШĦŸũĲĦƣŔƻŸШĲƚƣċƣċũШĬĲШƣĲũũċƚЯШũċĬƖŔũũŸƚШĲШƓĲǍċƚШĲƚƓĲĦŔċŔƚШ
ĬĲШċƖǂŔũċШĦŸĦŔĬċЮШў7§EџШŰƩůЮШΞΦΞЯШĬŸШΤШĬĲШĬĲĦĲůĤƖŸШĬĲШΞΜΞΟЯШƓČǂŔŰċƚШΝΣΞΤΥΠШċШ
ΝΣΞΥΟΡШ ыΡΞШ ƓČǂƚЮьШ ~ŔŰŔƚƣĲƖŔŸШ ĬĲШ ÑƖċĤċũũŸШ ĲШ EĦŸŰŸůŖċШ ÉŸĦŔċũЮШ
őƣƣƓƚаооƽƽƽЮĤŸĲЮĲƚоĲũŔоĲƚоƖĲƚоΞΜΞΟоΝΝоΞΠоыΥь 

 
¶  ŸƖůċƚШÖ Eа 
¶ E §ÅЮШыΞΜΞΝьШñĲƚƣŔŹŰЮĬċЮƚĲŊƨƖŔĬċĬĲЮĲЮƚċƩĬĲЮŰŸЮƣƖċĤċũũŸдЮÉĲŊƨƖŔĬċĬĲЮĲЮƚċƩĬĲЮ
ƓƚŔĦŸũŹǂŔĦċƚЮŰŸЮƣƖċĤċũũŸдЮ?ŔƖĲĦƣƖŔĦĲƚЮƓċƖċЮċЮǂĲƚƣŔŹŰЮĬŸƚЮƖŔƚĦŸƚЮƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚдЮыÖ EрfÉ§Ш
ΠΡΜΜΟаΞΜΞΝьЮ 
 

¶ E §ÅЮШыΞΜΝΤьЮШÂƖŔŰĦŔƓŔŸƚЮĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЮƖĲũċƣŔƻŸƚЮČЮĦċƖŊċЮĬĲЮƣƖċĤċũũŸЮůĲŰƣċũЮцЮÂċƖƣĲЮΤжЮ
9ŸŰĦĲƓƣŸƚЮǂĲƖċŔƚеЮƣĲƖůŸƚЮĲЮĬĲǯŰŔĦŔŹŰƚЮыÖ EрE ШfÉ§ШΝΜΜΤΡрΝаΞΜΝΤьЮ 
 

¶ E §ÅЮШыΞΜΜΦьЮШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲЮĬċƚЮůČƕƨŔŰċƚЮцЮÅĲŰĬĲůĲŰƣŸЮŉŖƚŔĦŸЮőƨůċŰŸЮцЮÂċƖƣĲЮΦжЮ
?ċƣŸƚЮċŰƣƖŸƓŸůĳƣƖŔĦŸƚЮыÖ EрE ШΝΜΜΡрΟаΞΜΜΞҼ ΝаΞΜΜΦьЮ 

 

https://www.boe.es/eli/es/l/1995/11/08/31/con
https://www.boe.es/eli/es/rd/1997/01/17/39/con
https://www.boe.es/eli/es/rd/1997/04/14/486/con
https://www.boe.es/eli/es/rd/1997/04/14/487/con
https://www.boe.es/eli/es/rd/1997/04/14/488/con
https://www.boe.es/eli/es/rd/2006/11/10/1299/con
https://www.boe.es/eli/es/rd/1997/09/05/1389/con
https://www.boe.es/eli/es/rdlg/2000/08/04/5/con
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¶ E §ÅЮШыΞΜΝΤьЮШEƖŊŸŰŸůŖċШĬŸШċůĤŔĲŰƣĲШƣĳƖůŔĦŸШрШ?ĲƣĲƖůŔŰċĦŔŹŰШĬĲШмŸШмĲƚƣƖĳƚШ
мƣĳƖůŔĦŸШĲŰШŉƨŰĦŔŹŰШĬŸШŖŰĬŔĦĲШì7]ÑШыƣĲůƓĲƖċƣƨƖċШĬĲШŊũŸĤŸШĲШĤƨũĤŸШőƩůŔĬŸђЮыÖ Eр
E ШfÉ§ШΤΞΠΟаΞΜΝΤьЮ 

 
¶ ~ċŰƨċŔƚЯШŊƨŖċƚШĲШŸƨƣƖŸƚШĬŸĦƨůĲŰƣŸƚШĬŸШfŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċĦŔŸŰċũШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШŰŸШ
ÑƖċĤċũũŸШыf ÉÉÑьа 
¶ fŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċĦŔŸŰċũШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШŰŸШÑƖċĤċũũŸЮШыΞΜΝΤьЮЮ]ƨŖċЮÑĳĦŰŔĦċЮƓċƖċЮċЮ
ċƻċũŔċĦŔŹŰЮĲЮƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮĬŸƚЮƖŔƚĦŸƚЮƖĲũċƣŔƻŸƚЮČЮƨƣŔũŔǍċĦŔŹŰЮĬĲЮĲƕƨŔƓŸƚЮĦŸŰЮƓċŰƣċũũċƚЮ
ĬĲЮƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰдЮf ÉÉÑ 
 

¶ fŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċĦŔŸŰċũШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШŰŸШÑƖċĤċũũŸЮШыΞΜΞΟьЮШ]ƨŖċЮÑĳĦŰŔĦċЮƓċƖċЮċЮ
ċƻċũŔċĦŔŹŰЮ ĲЮ ƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮ ĬŸƚЮ ƖŔƚĦŸƚЮ ƖĲũċƣŔƻŸƚЮ ČЮ ůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰЮ ůċŰƨċũЮ ĬĲЮ
ĦċƖŊċƚдf ÉÉÑЮ 
 

¶ fŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċĦŔŸŰċũШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШǃШÉċƩĬĲШŰŸШÑƖċĤċũũŸЮШыƚЮŉЮьЮШÅŔƚĦŸƚЮĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЮШ
f ÉÉÑЮШőƣƣƓƚаооƽƽƽЮŔŰƚƚƣЮĲƚоůċƣĲƖŔċƚоƖŔĲƚŊŸƚоƖŔĲƚŊŸƚрĲƖŊŸŰŸůŔĦŸƚ 
 

¶ fŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċĦŔŸŰċũШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШŰŸШÑƖċĤċũũŸЮШыƚЮŉЮьЮШÅŔƚĦŸƚШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮШ
f ÉÉÑЮőƣƣƓƚаооƽƽƽЮŔŰƚƚƣЮĲƚоůċƣĲƖŔċƚоƖŔĲƚŊŸƚоƖŔĲƚŊŸƚрƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũĲƚ 
 

¶ fŰƚƣŔƣƨƣŸШ ċĦŔŸŰċũШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШŰŸШÑƖċĤċũũŸЮШыƚЮŉЮьЮШéŔŸũĲŰĦŔċШŰŸШƣƖċĤċũũŸЮШ
f ÉÉÑЮШőƣƣƓƚаооƽƽƽЮŔŰƚƚƣЮĲƚоůċƣĲƖŔċƚоƖŔĲƚŊŸƚоƖŔĲƚŊŸƚрƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũĲƚоƻŔŸũĲŰĦŔċр
ĲŰрĲũрƣƖċĤċŢŸ 
 

¶ fŰƚƣŔƣƨƣŸШ  ċĦŔŸŰċũШ ĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШ ĲШ ÉċƩĬĲШ ŰŸШ ÑƖċĤċũũŸШ ыΞΜΝΝьШ ƻċũŔċĦŔŹŰШ ĲШ
ċĦŸŰĬŔĦŔŸŰċůĲŰƣŸШ ĬċШ ŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШ ĲŰШ ƓŸƚƣŸƚШ ĬĲШ ƣƖċĤċũũŸЮШf ÉÉÑЮШ
őƣƣƓƚаооƽƽƽЮŔŰƚƚƣЮĲƚоĬŸĦƨůĲŰƣƚоΦΠΥΥΣоΡΦΝΤΠΤо9ÖEÉÑҼ9ΜΜΟҼEƻċũƨċĦŔӖ9ΟӖ7
ΟŰҼǃҼċĦŸŰĬŔĦŔŸŰċůŔĲŰƣŸҼĬĲҼũċҼŔũƨůŔŰċĦŔӖ9ΟӖ7ΟŰҼĲŰҼƓƨĲƚƣŸƚҼĬĲҼƣƖċĤċŢŸЮƓ
ĬŉоĦΥΦΜΡŉĦċрĤΟΦΣрΠĤΡΝрċΞΤĬрĬΣΟΡΦΝŉΞΣΥċΦеƣӀΝΡΥΟΞΡΟΞΣΠΠΞΝШ 
 

¶ ÉĲĤċƚƣŔČŰШ ǃШ ĬĲũШcŸǃŸЮШыΞΜΜΞьЮШxċШ9ċƖŊċЮ ůĲŰƣċũЮĬĲЮ ƣƖċĤċũũŸЮШf ÉÉÑЮШ
őƣƣƓƚаооƽƽƽЮŔŰƚƚƣЮĲƚоĬŸĦƨůĲŰƣƚоΦΠΥΥΣоΦΣΜΤΣоĦċƖŊċҼůĲŰƣċũҼĬĲҼƣƖċĤċŢŸоΞŉĬΦΝ
ĤΡΡрŉΝΦΝрΠΤΤΦрĤĲΠŉрΞĦΥΦΟĦΞǭĲΟΤ 

 
¶ ~ċŰƨċŔƚЯШŊƨŖċƚШĲШŸƨƣƖŸƚШĬŸĦƨůĲŰƣŸƚШĬĲШfŰƚƣŔƣƨĦŔŹŰƚШĬĲШƖĲĦŸŶĲĦŔĬŸШƓƖĲƚƣŔǂŔŸа 
fŰƚƓĲĦĦŔŹŰШĬĲШÑƖċĤċũũŸШĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШÉŸĦŔċũЮШыΞΜΞΝьЮШ9ƖŔƣĲƖŔŸШÑĳĦŰŔĦŸШΝΜΠоΞΜΞΝЯШ
ƚŸĤƖĲШ ċĦƣƨċĦŔŹŰƚШ ĬċШ fŰƚƓĲĦĦŔŹŰШ ĬĲШ ÑƖċĤċũũŸШ ĲШ ÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШ ÉŸĦŔċũШ ĲŰШ ƖŔƚĦŸƚШ
ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮШ~ŔŰŔƚƣĲƖŔŸШĬĲШÑƖċĤċũũŸШĲШEĦŸŰŸůŖċШÉŸĦŔċũЮ 

 

и fŰƚƓĲĦĦŔŹŰШĬĲШÑƖċĤċũũŸШĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШÉŸĦŔċũЮШыΞΜΜΣьЮШ]ƨŖċШĬĲШċĦƣƨċĦŔŹŰШŔŰƚƓĲĦƣŸƖċШ
ĲŰШŉċĦƣŸƖĲƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĲШƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚЮШ~ŔŰŔƚƣĲƖŔŸШĬĲШÑƖċĤċũũŸШĲШEĦŸŰŸůŖċШÉŸĦŔċũЮ 

¶ ]ŸŰǍċũŸШÑĲƖĲŰƣĲЯШ~ЮЯШѼШ~ƨŶŸǍШ~ĲŰĳŰĬĲǍЯШÉЮШыΞΜΞΟьЮШ]ƨŖċЮĬĲЮċĦƣƨċĦŔŹŰЮċŰƣĲЮ
ƚŔƣƨċĦŔŹŰƚЮĬĲЮƻŔŸũĲŰĦŔċЮŔŰƣĲƖŰċЮŰŸЮƣƖċĤċũũŸдЮfŰƚƣŔƣƨƣŸЮ ƚƣƨƖŔċŰŸЮĬĲЮÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮĬĲЮ
ÅŔƚĦŸƚЮxċĤŸƖċŔƚд 

¶ 9ŸƓċШ ƖŔċƚЯШ~ЮШsЮШыΞΜΝΤьЮШxŸƚЮƣƖċƚƣŸƖŰŸƚЮůƨƚĦƨũŸĲƚƕƨĲũĳƣŔĦŸƚЮĬĲЮŸƖŔǂĲЮũċĤŸƖċũШ
ы[ŸũũċШĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШ ҄ШΠΣьЮШfŰƚƣŔƣƨƣŸШ]ċũĲŊŸШĬĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШĲШÉċƩĬĲШxċĤŸƖċũЮ 
 

¶ ~ŔŰŔƚƣĲƖŔŸШĬĲШÉċŰŔĬċĬĲШĲШ9ŸŰƚƨůŸЮШыΞΜΜΜьЮШÂƖŸƣŸĦŸũŸƚЮĬĲЮƻŔǂŔũċŰĦŔċЮƚċŰŔƣċƖŔċЮ
ĲƚƓĲĦŖǯĦċжЮ~ŸƻĲůĲŰƣŸƚЮƖĲƓĲƣŔĬŸƚ 
 

https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-ergonomicos
https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-psicosociales
https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-psicosociales/violencia-en-el-trabajo
https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-psicosociales/violencia-en-el-trabajo
https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421
https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421
https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421
https://www.insst.es/documents/94886/96076/carga+mental+de+trabajo/2fd91b55-f191-4779-be4f-2c893c2ffe37
https://www.insst.es/documents/94886/96076/carga+mental+de+trabajo/2fd91b55-f191-4779-be4f-2c893c2ffe37


 

ΥΟ 

EƕƨŔƓŸШƣĳĦŰŔĦŸШĬŸШ?ĲƓċƖƣċůĲŰƣŸШĬĲШ?ĲƚĲŰƻŸũƻĲůĲŰƣŸШĬĲШÂƖŸǂĲĦƣŸƚШĲШfŰŰŸƻċĦŔŹŰШ
ĬĲШÉ]ÉШÑE9 §ÉЯШÉЮ ЮШыΞΜΝΜьЮШÅŔƚĦŸƚЮőŔǂŔĳŰŔĦŸƚЮĲЮĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚЮŰŸЮƚĲĦƣŸƖЮĬĲЮ
ŉċĤƖŔĦċĦŔŹŰЮĬĲЮũċĬƖŔũũŸƚЮĲЮƣĲũũċƚЮĬĲЮċƖǂŔũċЮĦŸĦŔĬċжЮ]ƨŖċЮƣĳĦŰŔĦċЮĬĲЮƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮĲЮ
ƻŔǂŔũċŰĦŔċЮ ĬċЮ ƚċƩĬĲЮ ƓċƖċЮ ŸЮ ĦŸŰƣƖŸũЮ ĬŸƚЮ ƖŔƚĦŸƚЮ ĲЮ ĲŰŉĲƖůŔĬċĬĲƚЮ ƓƖŸŉĲƚŔŸŰċŔƚдЮ
[ƨŰĬċĦŔŹŰЮƓċƖċЮċЮÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰЮĬĲЮÅŔƚĦŸƚЮxċĤŸƖċŔƚд 

¶ ?ŔĲŊŸр~ċƚЯШ sŸƚĲШ ŰƣŸŰŔŸЮШ EƖŊŸŰċƨƣċƚЯШÖŰŔƻĲƖƚŔĬċĬĲШÂŸũŔƣĳĦŰŔĦċШ ĬĲШ
éċũĲŰĦŔċЯΞΜΝΡЮőƣƣƓƚаооƽƽƽЮĲƖŊŸŰċƨƣċƚЮƨƓƻЮĲƚоĲƖŊŸŰŔǍċоċƓƓоũċŰĬоŔŰĬĲǂЮőƣůũШ 
 

¶ ƚŸĦŔċĦŔŹŰШ EƚƓċŶŸũċШ ĬĲШ [ċĤƖŔĦċŰƣĲƚШ ĬĲШ xċĬƖŔũũŸƚШ ĲШ ÑĲũũċƚШ ĬĲШ ƖǂŔũċШ 9ŸĦŔĬċШ
ыcfÉÂ xòÑьЯШ [ĲĬĲƖċĦŔŹŰШ EƚƣċƣċũШ ĬĲШ 9ŸŰƚƣƖƨĦŔŹŰЯШ ~ċĬĲŔƖċШ ĲШ ŉŖŰƚШ ĬĲШ 99Ю§§ЮШ
ы[E9§~р99Ю§§ЮьЯШĲШ~ĲƣċũЯШ9ŸŰƚƣƖƨĦŔŹŰШĲШ ŉŖŰƚШĬĲШÖñÑШы~9рÖñÑьЮШыΞΜΜΣьШ]ƨŖċШ
ĬĲШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШÅŔƚĦŸƚШxċĤŸƖċŔƚШŰŸШÉĲĦƣŸƖШĬĲШ[ċĤƖŔĦċĦŔŹŰШĬĲШxċĬƖŔũũŸƚШĲШÑĲũũċƚШĬĲШ
ƖǂŔũċШ9ŸĦŔĬċЮШШ[ƨŰĬċĦŔŹŰШƓċƖċШċШÂƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШÅŔƚĦŸƚШxċĤŸƖċŔƚЮ 

  

https://www.ergonautas.upv.es/ergoniza/app/land/index.html


 

ΥΠ 

ΝΞЮ ŰĲǂŸƚаШ9őĲĦťũŔƚƣƚЯШĬŸĦƨůĲŰƣŸƚШĬĲШĦŸŰƚƨũƣċЯШŊƨŖċƚШƣĳĦŰŔĦċƚв 

 

xŔƚƣċШĬĲШĦŸůƓƖŸĤċĦŔŹŰШĲƖŊŸŰŹůŔĦċШƓċƖċШƖĲċũŔǍċƖШƨŰőċШ
ƓƖŔůĲŔƖċШċŰČũŔƚĲШĬċƚШĦŸŰĬŔĦŔŹŰƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦċƚШĬŸШƓŸƚƣŸШ
ĬĲШƣƖċĤċũũŸЮ 

xŔƚƣċШ ĬĲШ ĦŸůƓƖŸĤċĦŔŹŰШ ĲƖŊŸŰŹůŔĦċЮШ ÉŸũƨĦŔŸŰĲƚШ
ƓƖČĦƣŔĦċƚШ ǃШ ĬĲШ ƚĲŰĦŔũũċШ ċƓũŔĦċĦŔŹŰШ ƓċƖċШ ůĲŢŸƖċƖШ ũċШ
ƚĲŊƨƖŔĬċĬЯШũċШƚċũƨĬШǃШũċƚШĦŸŰĬŔĦŔŸŰĲƚШĬĲШƣƖċĤċŢŸШрШ ŶŸШ
ΞΜΜΠ 

 

  

 

xŔƚƣċШĬĲШŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰШŔŰŔĦŔċũШĬĲШƖŔƚĦŸƚШĲƖŊŸŰŹůŔĦŸƚШĲШ
ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċŔƚШĬŸШċШfŰƚƓĲĦĦŔŹŰШĬĲШÑƖċĤċũũŸШĲШÉĲŊƨƖŔĬċĬĲШ
ÉŸĦŔċũЮ 

xŔƚƣċЮ ĬĲЮ ŔĬĲŰƣŔǯĦċĦŔŹŰЮ ŔŰŔĦŔċũЮ ĬĲЮ ƖŔĲƚŊŸƚдЮ ]ƨŖċЮ ĬĲЮ
ċĦƣƨċĦŔŹŰЮ ŔŰƚƓĲĦƣŸƖċЮ ĲŰЮ ŉċĦƣŸƖĲƚЮ ĲƖŊŸŰŸůŔĦŸƚЮ ǃЮ
ƓƚŔĦŸƚŸĦŔċũĲƚд 

 

 

[ĲƖƖċůĲŰƣċШ ƓƖČĦƣŔĦċШ ƕƨĲШ ƻċũŸƖċШ ċШ ċĬĲĦƨċĦŔŹŰШ ĬŸШ
ƚŔƚƣĲůċШĬĲШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШċƓũŔĦċĤũĲШċШƣŸĬŸШƣŔƓŸШĬĲШƣċůċŶŸШ
ĬĲШĲůƓƖĲƚċЮ 

9ƨĲƚƣŔŸŰċƖŔŸШƓċƖċШũċШEƻċũƨċĦŔŹŰШǃШ ĦŸŰĬŔĦŔŸŰċůŔĲŰƣŸШ
ĬĲШũċШŔũƨůŔŰċĦŔŹŰШĲŰШƓƨĲƚƣŸƚШĬĲШƣƖċĤċŢŸ 

https://www.insst.es/documents/94886/5214357/Lista+de+comprobaci%C3%B3n+ergon%C3%B3mica+2004.pdf/7afca9fe-93ae-5332-066c-ec9f93b8816c?t=1685693482939
https://www.insst.es/documents/94886/5214357/Lista+de+comprobaci%C3%B3n+ergon%C3%B3mica+2004.pdf/7afca9fe-93ae-5332-066c-ec9f93b8816c?t=1685693482939
https://www.insst.es/documents/94886/5214357/Lista+de+comprobaci%C3%B3n+ergon%C3%B3mica+2004.pdf/7afca9fe-93ae-5332-066c-ec9f93b8816c?t=1685693482939
https://www.insst.es/documents/94886/5214357/Lista+de+comprobaci%C3%B3n+ergon%C3%B3mica+2004.pdf/7afca9fe-93ae-5332-066c-ec9f93b8816c?t=1685693482939
https://www.mites.gob.es/itss/ITSS/ITSS_Descargas/Atencion_ciudadano/Normativa_documentacion/Riesgos_laboral/7.1_GUIA_Factores_Psicosociales.pdf
https://www.mites.gob.es/itss/ITSS/ITSS_Descargas/Atencion_ciudadano/Normativa_documentacion/Riesgos_laboral/7.1_GUIA_Factores_Psicosociales.pdf
https://www.mites.gob.es/itss/ITSS/ITSS_Descargas/Atencion_ciudadano/Normativa_documentacion/Riesgos_laboral/7.1_GUIA_Factores_Psicosociales.pdf
https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421
https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421
https://www.insst.es/documents/94886/5214357/Lista+de+comprobaci%C3%B3n+ergon%C3%B3mica+2004.pdf/7afca9fe-93ae-5332-066c-ec9f93b8816c?t=1685693482939
https://www.mites.gob.es/itss/ITSS/ITSS_Descargas/Atencion_ciudadano/Normativa_documentacion/Riesgos_laboral/7.1_GUIA_Factores_Psicosociales.pdf
https://www.insst.es/documents/94886/591747/CUEST+C003+Evaluaci%C3%B3n+y+acondicionamiento+de+la+iluminaci%C3%B3n+en+puestos+de+trabajo.pdf/c8905fca-b396-4b51-a27d-d63591f268a9?t=1583253264421


 

ΥΡ 

 

 

]ƨŖċШƣĳĦŰŔĦċШƕƨĲШĬĲƚĲŰƻŸũƻĲШŸШÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΠΥΤоΝΦΦΤЯШ
ĬĲШ ΝΠШ ĬĲШ ċĤƖŔũЯШ ƚŸĤƖĲШ ĬŔƚƓŸƚŔĦŔŸŰĲƚШ ůŖŰŔůċƚШ ĬĲШ
ƚĲŊƨƖŔĬċĬШǃШƚċũƨĬШƖĲũċƣŔƻċƚШċШũċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШ
ĦċƖŊċƚШ ƕƨĲШ ĲŰƣƖċŶĲШ ƖŔĲƚŊŸƚЯШ ĲŰШ ƓċƖƣŔĦƨũċƖШ
ĬŸƖƚŸũƨůĤċƖĲƚЯШƓċƖċШũŸƚШƣƖċĤċŢċĬŸƖĲƚЮ 

]ƨŖċШƣĳĦŰŔĦċШƓċƖċШũċШĲƻċũƨċĦŔŹŰШǃШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШũŸƚШ
ƖŔĲƚŊŸƚШƖĲũċƣŔƻŸƚШċШũċШůċŰŔƓƨũċĦŔŹŰШůċŰƨċũШĬĲШĦċƖŊċƚШрШ
ŶŸШΞΜΞΠ 

 

 

]ƨŖċШƣĳĦŰŔĦċШƕƨĲШĬĲƚĲŰƻŸũƻĲШŸШÅĲċũШ?ĲĦƖĲƣŸШΠΥΥоΝΦΦΤЯШ
ĬĲШ ΝΠШ ĬĲШ ċĤƖŔũЯШ ƚŸĤƖĲШ ĬŔƚƓŸƚŔĦŔŸŰĲƚШ ůŖŰŔůċƚШ ĬĲШ
ƚĲŊƨƖŔĬċĬШǃШƚċũƨĬШƖĲũċƣŔƻċƚШċũШƣƖċĤċŢŸШĦŸŰШĲƕƨŔƓŸƚШƕƨĲШ
ŔŰĦũƨǃĲŰШƓċŰƣċũũċƚШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰЮ 

]ƨŖċШƣĳĦŰŔĦċШƓċƖċШũċШĲƻċũƨċĦŔŹŰШǃШƓƖĲƻĲŰĦŔŹŰШĬĲШũŸƚШ
ƖŔĲƚŊŸƚШ ƖĲũċƣŔƻŸƚШ ċШ ũċШ ƨƣŔũŔǍċĦŔŹŰШ ĬĲШ ĲƕƨŔƓŸƚШ ĦŸŰШ
ƓċŰƣċũũċƚШĬĲШƻŔƚƨċũŔǍċĦŔŹŰШрШŶŸШΞΜΞΝ 
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