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/Inlroduccis

La normativa de prevencio de riscos laborals té com a
principal objectiu prevenir que la salut i la seguretat dels
treballadors no es vegi afectada per condicions
inadequades dels llocs de treball.

La llei 34 /2008, de seguretat i salut en el treball

(BOPA num. 4 del 21 de gener de 2009), regula aspectes com
la prevencio dels riscos laborals, la proteccio de la
seguretat i la salut, I'eliminacio o la disminucio de factors
de risc, d'accident laboral o malaltia professional, es
d'obligatori compliment per a tots els sectors de I'activitat
economica andorrana.

Es important conéixer i posar en practica les mesures que
es proposaran a continuacio.

Prevenir és sempre la millor opcio!



LVei 31/ 2008 d reblacions laborale

(BOPA num. 3 del 6 de desembre de 2019)

ART. 49 Secqguretat i salut en el treball

* La persona treballadora té dret a una proteccio
efica¢ en materia de seguretat i salut en el
treball i, té l'obligacio de realitzar la seva tasca
d’acord amb la normativa vigent en la materia.

* L'incompliment de les obligacions en materia de
prevencio de riscos per part de la persona
treballadora té la consideracio d’'incompliment
laboral de caracter lleu, greu o molt greu.

* L’incompliment molt greu, greu o lleu pero
reiterat, per part de 'empresa, de les seves
obligacions de garantir la seguretat i la salut de
la persona treballadora, de conformitat amb la
normativa vigent en la materia, pot donar lloc al
desistiment justificat de la persona treballadora.
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La Universitat d’Andorra (UdA), en compliment del seu deure de
proteccio laboral, ha de garantir la seguretat i la salut de tots els
seus treballadors, en tots els aspectes relacionats amb la feina.Amb
aquesta finalitat, 'UdA ha de prevenir els riscos laborals mitjancant
la integracio de l'activitat preventiva i 'adopcio de totes les mesures
necessaries per protegir la seguretat i la salut dels treballadors i
tenir en compte totes les especialitats preventives que es recullen

en la Llei 34 /2008 sobre:
» L’avaluacio de riscos laborals
La informacio
La consulta i participacio
La formacio6 dels treballadors
L’actuacio en suposits d'emergencia i risc greu i imminent
La vigilancia de la salut




& ESPAI
| CARDIOPROTEGIT |

Un desfibril-lador extern automatic (DEA) és un aparell electronic portatil que
diagnostica i tracta I'aturada cardiorespiratoria causada per una fibril-lacio ventricular
o una taquicardia ventricular sense pols. Aquest aparell genera una descarrega
electrica que aplicada abans dels deu minuts de l'aturada cardiorespiratoria pot

reactivar la funcio cardiaca.
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Es denomina farmaciola a I'element destinat a contenir
els medicaments i utensilis indispensables per donar els primers

auxilis o per tractar malalties comunes.
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@s&gal‘ del Personal

El Delegat de Personal és un representant legal dels
treballadors en l'empresa, és triat per i entre els
treballadors. Té un carrec representatiu per eleccions, el
seu mandat dura 4 anys, si bé es mantindran en el carrec
fins que se celebrin noves eleccions o sigui revocat.

Cristina Fernandez Farina
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60”¢‘ ,‘ :55' ég Els delegats dels assalariats i els comites d’'empresa tenen les
ﬂé&gal‘ Adel, /aﬂsa/mf | comperendessestonty

Article 109 de la Llei 31,/2018 de relacions laborals * Participar en la negociaci6 dels acords o convenis

“ col-lectius en 'ambit de I'empresa.

« Vetllar pel compliment de la legislacio laboral, de seguretat
social i d'ocupacio, de seguretat i salut en el treball, de
compliment dels acords o convenis col-lectius i formular, si
és el cas, les accions pertinents davant I'empresa i els
organismes administratius o jurisdiccionals competents.

 Instar, si és el cas, les mesures de conflicte collectiu,
inclosa la vaga, en 'ambit de I'empresa.

 Col'laborar amb l'empresari i els seus representants per
assolir els objectius empresarials.

« Informar i assessorar els assalariats respecte dels seus
drets i deures.

+ Col'laborar amb I'empresari en I'establiment i la posada en
funcionament de mesures d’igualtat i conciliacio de la vida
laboral i la familiar.
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60/7;&5&&55‘ ég * Rebre informaci6 sobre l'evolucié general del sector

economic a que pertany l'empresa, i també sobre

D&'W ég /égﬁgamg I'evolucio de la produccio, les vendes i la contractacio,

amb una periodicitat minima anual.

« Emetre un informe, en el termini de quinze dies naturals,

L ‘ & amb caracter previ a 'execuci6 per part de 'empresa de

- - les decisions empresarials dambit collectiu sobre
reduccions de la jornada, trasllats, plans de formacio,
implantacio o revisio de sistemes d’organitzacio i control
del treball.

« Ser informats, amb periodicitat trimestral, de les
estadistiques per absentisme i les seves causes i dels
indexs de sinistralitat laboral.

 Ser informats, amb periodicitat anual, de les avaluacions
dels riscos per a la seguretat i la salut dels assalariats, i
també de la planificacio de l'activitat preventiva derivada
d’aquestes avaluacions.

« Ser informats de les sancions imposades per faltes greus o
molt greus.

Article 109 de la Llei 31/2018 de relacions laborals
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Riscos i meswres preventives del personal de € Uar]

L'activitat laboral comporta el desenvolupament de tasques que han de ser realitzades en condicions adequades
de treball. Els diferents riscos als que un treballador pot estar sotmes es poden classificar en dos grups:

Riscos derivale del Geball

Es relacionen amb aspectes
que tenen a veure amb
caigudes, cops i talls per
objectes o eines, treball amb
pantalles de visualitzacio de
dades, riscos eléctrics,
condicions
termohigrometriques,
il-luminacio6 i ventilacio dels
espais del centre i, per altim,
agents biologics i quimics.
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Riscos derivals de la covrega de

Veaball

Es relacionen amb aspectes
que tenen a veure amb riscos
derivats de la veu, postures
forcades o estatiques,
problemes
muscoesqueletics, i els riscos
psicosocials especifics com
poden ser la fatiga mental,
l'estres, la depressio, el
mobbing i el burnout.



L'activitat laboral pot
comportar riscos
que requereixen

I'adopcio de mesures

preventives
especifiques per
minimitzar els
riSCos.
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Durart Uils dsscales Jires

EVITAR: Llegir documents o fer s de telefons o
altres dispositius que pugin distreure.

PROCURAR: Baixar amb una de les mans lliures i
agafar-se al passamans.

Durant s desplagaments amb mobdiare, correguss o
equips de Ueballl

EVITAR: Caminar sobre superficies relliscoses i
irregulars mentre s'esta carregant qualsevol
material.

PROCURAR: Mantenir la zona de treball ordenada
i lliure d'obtacles (recollir i protegir el cablejat de
les zones de pas).




el Dwrant laclivital academica en zones de doble
algada

EVITAR: Apropar-se a la vora dels limits.

PROCURAR: Desplacar-se per la zona tenint en compte els limits
d'aquesta. Es pot deixar un espai de seguretat per evitar possibles
caigudes.

Duwrart ebs desplagaments a Cexterior

EVITAR: Distraccions, com per exemple: Escoltar musica, llegir
documents, fer Gs de telefons o altres dispositius.

PROCURAR: Respectar la senyalitzacio viaria (semafors, senyals,
zones de pas) i fixar-se en el terra i en els possibles desnivells que
hi pugui haver en el recorregut.
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Ventilar l'aula, tant a I'inici com al final de les classes,

contribueix positivament en 'ambient de treball i
comporta una reduccio del CO-

Durant les classes, evitar situar-se prop de les
sortides d'aire de climatitzacio.

Evitar la presencia de corrents d'aire durant la classe.
Tancar les portes i les finestres.
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L'activitat docent a l'aula pot comportar 1us
continuat de la veu durant llargs periodes de temps.
Es necessari conéixer les recomanacions que
contribueixen a mantenir una bona activitat docent.

Durart la comunicacis, procwra.:

>>> Parlar a poc a poc.

{ >>> No cridar ni xiuxiuejar.
»>>»>» Parlar amb frases curtes.

>>> Realitzar pauses recuperatives.

>>> Beure aigua.
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Hem d'entendre la veu com una eina
que ha de ser cuidada durant les
24h del dia.

Un estil de vida saludable
contribueix a la millora de la funci6
vocal i ens ajuda a ser menys
vulnerables a les alteracions
relacionades amb la veu.

Recomanacions generals

@ Alimentaci6 i habits saludables.
@ Estil de vida i entorn saludable.

@ Tenir cura de la veu.




Alimentacis ¢ habds saludables

Begudes alcoholiques

Les begudes alcoholiques
congestionen la mucosa laringia i
contribueixen a la disminuci6 del
rendiment vocal.

Cafe
El café afavoreix el reflux
gastroesofagic.

Tabac

El fum del tabac és un irritant
directe de la mucosa laringia i
respiratoria, i també facilita el
reflux gastroesofagic.

Caramels i xiclets

Prendre caramels, xiclets
mentolats o productes de farmacia
de forma continuada, pot produir
un efecte rebot d'irritacié i
sequedat.
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Aigua

Procura beure aigua sovint i
especialment durant l'activitat
docent.

Condiments suaus

Procura fer Gis de condiments suaus
com son l'alfabrega, la canyella, el
llorer, el romani...

Alimentacié saludable

Procura ingerir aliments baixos en
greix per evitar el reflux
gastroesofagic, i aliments amb poca
sal per evitar la retenci6 de liquids.

Durant els apats

Procura mastegar lentament i ingerir
pausadament, i evita parlar mentre es
mastega, prendre begudes
alcoholiques o aliments molt calents
o molt freds.



Exercicis precllics per cuidar la veu
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Recomanacions per evilar Uiis inadequal e la veu

Organitzar l'activitat de
manera que et permeti
intercalar periodes per

recuperar la veu.
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Procura

 Variar el to de veu durant
I'activitat oral.

» Mantenir alineat i relaxat
el cos per tal que la
respiracio sigui natural.

* Relaxar la part superior
del torax, espatlles, coll i

gola durant l'activitat oral.

Evia

* Prémer les dents i tensar
la mandibula o la llengua.

« Parlar amb un to de veu
baix i monoton i amb
frases més llargues que el
cicle respiratori.

* Contenir la respiracio
mentre penses que diras.



Procura Evila

* Apropar-te a I'alumnat i « Parlar de caraala
projectar la veu en la pissarra. La nostra veu
seva direccio. es reflecteix sobre

* Respectari fer aquesta i perd
respectar el torn de intensitat i qualitat
paraula. acustica quan el so

« Ubicar-te en zones retorna cap a lI'alumnat.
centriques on la veu es » Tenir les finestres o les
distribueixi de forma portes obertes quan el
uniforme i arribi de soroll exterior sigui
forma regular a tot elevat.
l'alumnat. * Procurar que no hi hagi

* Procurar que l'alumnat sorolls de fons que
estigui a les fileres del silenciin 'alumnat.
davant.
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La veu és linstrument mitjancant el qual ens comuniquem
diariament i, en el personal docent, l'eina fonamental per a
l'execucio de la seva activitat laboral. Lis correcte de la veu és
basic per evitar l'aparicio de lesions.

Durant I'Gs professional de la veu, es troben presents riscos
derivats del desenvolupament de I'activitat que poden afectar a la
seguretat i salut dels docents ocasionant, en determinats casos,
malalties professionals o interrupcions indesitjades del procés
productiu.

Els simptomes de
les alteracions de la
veu  corresponen
amb canvis en el to,
timbre 1 intensitat
de la veu; ronquera,
tos, picor, coissor,
dolor a la zona de la
faringe 1 traquea, NopuLS DE POLIPS
fatiga de la veu, etc. osAES

AFONIA

LARINGITIS




Faclors individuals

Falta de coneixement sobre el
funcionament de la veu i com
prevenir les seves alteracions.

Emprar un to de veu massa alt i
articular de forma rapida i pobra
sense marcar les lletres i vocals.

Inspirar permanentment per la
boca i de forma incorrecta o
insuficient i utilitzar tons de veu
molt greus o excessivament aguts.

Adoptar habits de vida poc
saludables com fumar i beure
alcohol, i no dormir suficientment.

—
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SOBRECARREGA

VOCAL

Faclors exlerns

Excés de fred o de calor, canvis

‘ & bruscos de temperatura, ventilacio
escassa o corrents d'aire, aire

condicionat, etc.

Exposici6 a irritants o altres agents
- ' 9 ambientals adversos com ambients

sorollosos que obliguen a forgar la
veu.

Ingesta de certs medicaments, per

— o exemple, els que es prenen per
combatre els refredats o les

al-lergies

No realitzar pauses durant el treball

9 (Gs de la veu) i les condicions de

I'entorn (falta d'aillament, actGstica
incorrecta, etc.)



La principal mesura preventiva personal per evitar els

A trastorns de la veu és fer un ¢ te d'aquesta. Per aixo,
SOBREC ARREG A ersa:ezlc")r:sanz :a veu es fer un us correcte d'aquesta. Per aixo

VO C AL * Beure aigua sovint, i empassar lentament per mantenir

una bona hidratacio de les cordes vocals.

* Mantenir-se relaxat a I'hora de parlar: evitar tensar els
musculs del coll, espatlles, mandibula i llengua.

» Adoptar postures corporals adequades.

» Evitar realitzar menjars copiosos abans d'emprar la veu
de forma per llongada.

* Entrenar la veu i la respiracio.

+ Evitar gargamellejar o tossir freqientment.

* En el cas de sentir irritacio de gola consumir caramels de
mel, evitant els mentolats.

* Respirar adequadament inspirant pel nas, evitant
respirar per la boca, una inadequada respiracio
contribueix a reduir la qualitat de la veu.

« Evitar xisclar o cridar freqiientment.

* Intentar no parlar amb una intensitat o to de veu massa
alt.
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Mesures prevenlives dels docenls

« El professorat intentara donar les explicacions als alumnes quan no s’estigui escrivint a la pissarra, ja
que aixi, no haura daugmentar el volum de veu.

 Es recomana una humitat relativa a les aules compresa entre el 30% i el 70%, i una temperatura entre
20°C1i 25°C.

« Per evitar forcar la laringe i tota la musculatura que intervé en la dinamica respiratoria, es recomana
parlar amb el cap aixecat i mirant els interlocutors, per aconseguir elevar el to de veu. A meés 'emissio
de les paraules es pot percebre també amb els ulls.

» Evitar els corrents d’aire i els canvis bruscos de temperatura. Protegir especialment el coll, la boca i el
nas.

SOBRECARREGA VOCAL

« Intentar reduir el soroll de fons que pugui existir a I'entorn de classe.
- Evitar parlar de manera perllongada a llarga distancia i a I'exterior.

+ Informacio6 i formaci6 sobre els riscos .i les mesures de prevencio dels problemes de la veu d'origen
laboral.
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La distribuci6 de I'espai en el lloc de treball condiciona les tasques i els habits de treball molt més del que
normalment es pensa. Aixi, cal tenir en compte el segiient:

Mantenir les vies
d’'accésiles zones de

No deixar oberts els
Les zones de pas han Utilitzar calcat

calaixos o altres . _
comode, evitant les

elements del mobiliari
que puguin comportar
un cop.

de tenir una distancia

pas lliures d’obstacles. minima de 0,8 metres

) sabates amb talons.
Indicar als alumnes

o aproximadament.
que no deixin les

motxilles al terra.

L'ordre i la neteja correcta de l'aula ajuda a disminuir substancialment els riscos.
/ Si es detecten irregularitats al terra, avisar inmediatament al responsable de manteniment.



Les caigudes a diferent nivell ocorren des d'altures i en
profunditats. Una caiguda des d'altura pot ser des de bastides,
passarel-les o des d'escales fixes o portatils, entre altres.

Recomanacions per redutr el risc
« Posar especial atenci6 durant el transit per les escales.

 Posar bandes antilliscants a les escales que ho requereixin.

« Si fos necessari ajudar a un estudiant amb problemes de mobilitat a
desplagar-se, i fos necessari pujar o baixar les escales, cal fer-ho des
dels esglaons inferiors si es vol evitar una caiguda. Si 'objectiu és
acompanyar 'alumne, cal fer-ho lateralment.
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« En la utilitzaci6é d’escales de ma, assegurar-se que estan dotades
d’elements antilliscants i d’elements que n'impedeixen l'obertura.

- Esta prohibit utilitzar taules, cadires o armaris per accedir a llocs
elevats.




Cops ( talls per objecles o eines
Els cops contra objectes apareixeran principalment per manca d’ordre i neteja o emmagatzematge inadequat, i
els talls es produiran en la manipulacio de tisores, cuters i similars. Cal extremar la precaucio durant la seva

utilitzacio.

Recomanacions per redutr elrisc

0 & 6

o=

Senyalitzar les Conservar les eines . o
‘ .y 1 b tat i En cap circumstancia No utilitzar mai les
superficies transparents manuals €n bon estat 1 1 I . .
i . . €ngar a la paperera eines manuals per a fins
(portes, vidres) a I'altura dins dels seus calaixos o dres t . ) _
' VIGTHER I LR diferents dels propis de
de la vista. fundes corresponents .
materials tallants. lem seves Fineieme

quan no s’estiguin
utilitzant.
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La superficie de treball ha de tenir les dimensions suficients
perque el treballador pugui accedir, aixecar-se i asseure’s sense
dificultats. A meés, ha de permetre la collocacio flexible de la
pantalla, del teclat, dels documents i del material accessori.

La taula de treball ha de disposar, entre la seva vora i el teclat,
d’'un espai minim de 10 cm, per poder recolzar els avantbracos i
canells. Lateralment, ha d’haver-hi espai suficient per al ratoli.

L'ordinador portatil esta dissenyat per fer tasques
esporadiques, no com a eina de treball habitual. Utilitza sempre
que sigui possible estacions d'acoblament que permeten
utilitzar teclat i ratoli periferics.
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Abans de fer servir qualsevol equip electric, revisar I'estat i de manera especial,
I'aillament dels cables d’alimentacio, les connexions i la carcassa.

No intentar fer cap reparacio provisional. En cas de detectar un defecte, comunicar-ho.

Desconnectar els equips de la xarxa electrica abans de netejar-los.

Evitar 1'as de bases mobils multiendolls. Si es fan servir, no connectar-hi mai aparells de
consum elevat com poden ser estufes electriques..

Prevenir el deteriorament dels conductes electrics, protegint-los contra cremades, talls
(arestes vives, aixafament continuat, etc.)

No connectar mai un aparell si 'endoll o el suport de la paret presenten defectes o no
son els adequats.

Evitar posar, encara que sigui de forma puntual, cables que creuin zones de pas. Si és
absolutament necessari, col-locar una canaleta per sobre dels mateixos.

En cas de fallida, anomalia, reescalfament o olor de cremat, desconnectar rapidament la
maquina del corrent electric.

En cas d'incendi d'un equip electric, no intentar apagar-lo amb aigua, ja que hi ha risc
d'un curtcircuit.

No manipular l'interior dels quadres electrics i respectar el senyal d’advertencia de
risc electric.



W-buwminacis, lemperalura i venlitacis

N.buminacts

Aprofitar al maxim la llum
natural i en cas de ser artificial,
procurar que tingui una
intensitat minima de 500lux.
S’ha d’evitar realitzar les tasques
front o contra les finestres i
s'han d'evitar els reflexos a la
pissarra.

75/};&9’4&0‘4

Es recomana treballar a I'aula
amb una temperatura compresa
entre els 20°C i 25°C. Si
s'utilitzen sistemes de calefaccio
o d'aire condicionat, evitar que
es generin temperatures
excessives tant a I'alca com a la
baixa.

ﬂ m@ .’

La renovacio periodica de l'aire a
I'aula ajuda a mantenir un
ambient més net i a augmentar
el confort i benestar, pero
evitant els corrents d’aire i els
canvis bruscos de temperatura.
Es recomana ventilar l'aula a
cada canvi de classe durant uns
minuts, per mantenir una bona
qualitat de laire.




A,
bivlogics

Les principals causes dels
problemes respiratoris que
pateixen els docents estan

relacionades amb I'exposicio
d'agents biologics al lloc de
treball.

El fet d’estar en contacte directe
amb alumnes amb grip,
conjuntivitis o gastroenteritis
-entre altres- fa necessari
adoptar certes precaucions per
evitar el contagi d’aquests
agents biologics.
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Ferides

En el cas de realitzar
cures a lI'alumnat,
sobretot si hi ha una
ferida oberta, fer-ho
sempre amb guants de
latex.

Hidratacio

Es important mantenir
una bona hidratacio de
les mans per protegir-
les de microorganismes
infecciosos que puguin

entrar a través de la pell.

Ventilacio

La renovacio periodica
de l'aire a I'aula ajuda a
mantenir un ambient
més net i a augmentar el
confort i benestar.

Higiene personal

Extremar la higiene
personal. Procurar

rentar-se les mans abans

de menjar o beure, quan
s'acabi la jornada i
sempre que les mans
puguin estar en contacte
amb la cara.

Centre medic

Davant qualsevol dubte
que tinguis, recorda que
la Universitat compta
amb un centre medic
disposat a valorar els
teus simptomes.

Col-laboracio

Una bona coordinacio i
col-laboraci6o amb
institucions i autoritats.

—
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Renlar-se les mans correclament

Friccioneu per
Mulleu-vos les Friccioneu un rotacif') els dits de la
mans sota palmell amb ma esquerra
l'aixeta. l'altre amb els tancada al volant del
dits entrellacats. dit polze dret, i
viceversa.

Friccioneu el

palmell de la ma Friccioneu per
, i ) dreta sobre el rotacio les puntes
Apliqueu=hi sabo. dors de juntes dels dits
l'esquerra, i sobre el palmell de
viceversa. la ma contraria, i

viceversa

Friccioneu el

Friccioneu un dors dels dits
palmell amb @ contra el palmell
l'altre. oposat amb els
dits travats.

Esbandiu-vos les
mans.
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Postwes de Ueball

Els riscos posturals derivats de
POSTURES POSTURES postures forcades de treball,
ESTATIQUES FORCADES poden comportar una manca
d'alineacio de les articulacions.

FLEXIONS | Per tal de garantir 'adopcio de
SEDESTACIO TORSIONS DE postures segures de treball,
TRONC identifica els factors de risc i

segueix les recomanacions que
trobaras a continuacio.

COLZES A LES
ESPATLLES

BIPEDESTACIO

NA
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Evita

» Flexions prolongades o amb altes freqiiencies de repeticio, amb un
angle d'inclinacio del tronc superior a 20°

* Escriure a la part baixa de la pissarra (per sota del nivell dels colzes)

« Dirigir-se a I'alumnat, mentre s'escriu a la pissarra, realitzant
torsions de tronc excessives.

* Bipedestacio o sedestacio estatica continua.

Procura

« Mantenir el tronc alineat durant la tasca d'atencio a I'alumnat.

« Subjectar amb les mans la documentacio contribueix a
I'adaptaci6 de postures segures.

« Els peus, el cap i el tronc han de moure's en sintonia. D'aquesta
manera garantim l'adopcio de postures neutres i segures.

« Moure’s per l'aula i evitar la bipedestacio estatica durant llargs
periodes de temps.

NA
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»
Postures gorcades

La practica docent obliga al professorat a flexionar el tronc, romandre
dempeus i sense suport, mantenir la posicio de les cames a la gatzoneta o
girar el cos i el coll, cosa que provoca que s'adoptin postures forcades.

Les mesures preventives son.:

Evitar romandre
dempeus, aturat i

de forma estatica.

Mantenir
I'esquena recta.

Evitar escriure a
la pissarra amb
les mans per
sobre de les
espatlles.

Evitar torsions i
flexions sobtades
del tronc; cal
girar tot el cos
amb els peus.

Reduir al minim
possible I'atencio
en la qual
I'alumne estigui
asseguta i el
docent dempeus.




Rics derivals de Cexposicid a
poslures gorcades

m L'ALCADA DE LA

CADIRA

Ajustar l'alcada de la cadira de manera
que puguem mantenir els avantbragos
flexionats fins a 90° i recolzats sobre la
taula. Amb els bracos en correcta posicio
podrem manejar el teclat i ratoli amb
major rapidesa i efectivitat.

DISTANCIES
RECOMANADES

Hem de poder disposar duns 10cm
d’espai a la taula, per recolzar els canells.
La distancia de la pantalla als ulls del
treballador ha d’estar compresa entre 40
160cm.

NA
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m POSICIO DE

L'ESQUENA

Mantenir 'esquena recta i correctament
recolzada en el respatller de la cadira. Les
cames han de formar un angle de 90°. Es
important mantenir recolzats els peus a
terra per facilitar la circulaci6 de sang.

POSICIO DE LA
PANTALLA

La pantalla ha de collocar-se de forma
que la part superior de la mateixa
coincideixi amb T'horitzontal dels ulls de
l'usuari.

La ubicaci6é del monitor ha de permetre-li
mantenir el cap en wuna posicid
equilibrada i comoda respecte a les
espatlles. No hauria de doblegar el coll
cap endavant de manera incomoda o cap
endarrere en cap moment.

QW UNIVERSITAT
/s DANDORRA

44d QOIOVZLITVNSIA 3d S3TTVLNVd



Sobrecarrega muscular derivada del bransport de Cordinador

/aﬁw

La zona del cos que suporta el pes del portatil (i altres aparells) pateix una sobrecarrega muscular. Cal
tenir en compte que entre ordinador portatil, transformador, bateria, documents, unitats de memoria,
etc., el pes total pot superar els 3 quilos.

ih

<

<
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Utilitza preferentment una motxilla, ja que redueix la pressio
sobre els bracos i distribueix les carregues uniformement sobre
el cos.

Quan es transporti el portatil en una bossa tipus bandolera,
canvia periodicament el bra¢ amb el qual es transporta, de
manera que el pes es reparteixi a banda i banda del cos.

Triar els equips del mercat que ofereixen el pes més reduit i
valorar la possibilitat de disposar de transformadors compatibles
amb I'equip al centre de treball.



Jrastorns musculoesquelelics
(THE)

La carrega fisica és una conseqiieéncia bastant freqiient en
molts sectors d’activitat, els simptomes associats als TME son
dolor muscular o articular, inflamacio, formigueig, perdua de F sl
forca, disminucio de la mobilitat, perdua de sensibilitat, etc. . &1 Ir P e —

Els problemes de salut provoquen des d'incomoditat,
molesties i dolors, fins a patologies meés greus que exigeixen
tractament medic i que poden derivar en baixes laborals. A
diferencia de la fatiga muscular, les alteracions
musculoesqueletiques no desapareixen, sind que sOn
progressives i normalment tenen un desenvolupament
gradual, empitjorant amb el temps.
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Es una tasca que es realitza en determinades activitats docents
(trasllat de material escolar, moviment de mobiliari escolar,

transport de material i equipament d'educacio fisica, etc.). Es
recomana un peso maxim de:

/5 quilos

La manipulacié manual d'una carrega pot presentar un risc dorsolumbar, en
els casos en que la carrega:

- Es dificil de subijectar.

« Esta en equilibri inestable.

* Presenta un centre de gravetat desplacgable.

- Es massa pesada o presenta una grandaria o volum excessius.

- Esta situada de manera que cal sostenir-la o manipular-la a
distancia del tronc, amb inclinaci6é del tronc, amb torsié del tronc.
« Presenta unes caracteristiques exteriors fisiques que poden
ocasionar lesions al treballador (cops,talls,etc.).

..........



Le @ preventives per

eliminar o reduir: el rise: sén:

01

Mantenir les cames Contraure la musculatura
flexionades per agafar la abdominal i glitia per
carrega. estabilitzar la pelvis.

02

Mantenir 'esquena

recta i lleugerament Empenyer sempre €s

inclinada cap endavant.
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03

ou

millor que estirar.

05

Mantenir una base de
suport amplia: peus
separats i un d’ells
lleugerament avancat.

06

Treballar aprofitant la
gravetat.

0F

Si no es pot evitar la
manipulacio i el seu pes és molt
elevat o s'oposen al moviment,
és imprescindible buscar ajuda.

08

Utilitzar roba i calcat
adequats.



Riscos /sz’casaa’aé'

En els tltims anys shan produit canvis importants a les societats que fan que els nens i adolescents dels centres
manifestin necessitats i interessos diferents dels que manifestaven fa alguns anys. Aquest entorn tan canviant, sumat a
una falta de reconeixement del treball, poques perspectives de promocio, inestabilitat laboral -durant els primers anys-
el clima laboral als centres educatius, etc., pot donar lloc al que es coneix com a “malestar docent”.

El malestar es dona principalment per factors de 'entorn de treball, pero també pot haver-hi una certa predisposicio
depenent de la personalitat del docent. Aquest malestar patit de forma continuada pot afectar produint multiples
problemes de salut, tant fisics com psiquics:

0000000

Llagues Caiguda de cabell Envelliment Debilitat del Alteracions del Angoixai/o Depressio.
d’estomac. i mals de cap. prematur. sistema son. estres
immunologic

La salut és un estat de complet benestar fisic, mental i social, i no U'abséncia de malestar o malaltia.
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La fatiga mental és
I'estat fisiologic en que
es troba el treballador,
caracteritzat per un
elevat esfor¢ cognitiu,
ja que rep molta
quantitat d'informacio i
es disposa de poc
temps perdonar-hi
resposta, quan apareix
la fatiga mental en el
treball es produeix una
disminucio significativa
dels nivells d'atencio.

Definicio

Es pot donar en moments
puntuals de sobrecarrega
de treball, com pot ser el
periode d’avaluacions.

Els simptomes son:

* Lentitud del pensament.

» Augment dels errors en
l'activitat.

e Disminucio6 de la
motivacio.

e Disminuci6 de la
capacitat d’analisi.

» Absentisme laboral de
curta durada.

NA
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Fatiga normal

Es pot donar quan l'esforg
intel-lectual és intens i
perllongat i persisteix
malgrat un descans
adequat, ja que l'organisme
no es recupera.

Els simptomes son:

* Inestabilitat emocional:
irritabilitat, ansietat,
estats depressius, etc.

* Alteracions del son.

* Alteracions
psicosomatiques:
marejos, alteracions
cardiaques, problemes
digestius, etc.

Fatiga cronica



» Millora de les condicions ambientals del lloc de treball:
il-luminacio, soroll, temperatura, etc.

» Distribucio logica del temps de treball: en la confeccio
d’horaris, calendaris de reunions, etc.

* Adequacio de la informacio: missatges clars, sense
ambigiitats, concrets i adequats als receptors.

+ Definir metes i objectius que es puguin aconseguir en el
temps previst.

* Repartiment logic de tasques al llarg de la setmana.
» Formacio personalitzada i preveure temps per fer reciclatges.

» Mantenir una vida social rica, variada i amb persones
diferents als companys de treball.

« Fer activitats que no requereixin concentracio: balls de salo,
ioga, pintura, etc.

« Practica regular d’exercici fisic i alimentaci6 equilibrada.
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Riscos psicosocials

ESTRES

L’estres €s un mecanisme normal de reaccio del nostre
organisme a pertorbacions del medi ambient, és com un
mecanisme de defensa. Apareix quan les exigencies de la feina
excedeixen la capacitat del treballador per controlar-les.

Un cert grau d’estres estimula a la persona a assolir els seus
objectius, pero quan aquest estres es té de forma permanent
apareix tensio muscular, palpitacions... fins a arribar a tenir
preocupacions continues que acaben alimentant l'estres
inicial, formant-se un cercle que s’autoalimenta.

Entre el 50% i el 60% de U'absentisme laboral esta relacionat amb lestres.
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Meswres per
rEvEnty lestiés

« Fomentar el control del personal sobre les tasques que
han de dur a terme.

* Introduccio6 de canvis i millores en el lloc de treball per
tal de millorar la satisfaccio i la motivacio.

« Tenir en compte les capacitats de cada persona a I'hora
d'assignar tasques.

» Crear vies per facilitar la comunicacio i aprendre a reconeixer
publicament el treball dels altres.

* Organitzar i planificar les tasques d'una manera apropiada, determinant
objectius i prioritats.

* Posar-se en el lloc d'un altre per entendre millor les situacions i
problemes.

« Transformar els pensaments negatius en positius.

 Aprendre a autocontrolar-se i a relaxar-se.

NA
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Riscos /sz’casocz’a/s

Depressio

NA
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L depressid pol prevenir-se ienligicant ebs primers
simplomes destis ¢ desgastprogessional.

Aproximadament un 15% de la poblacio pateix o ha patit
alguna mena de trastorn depressiu al llarg de la seva vida,
pero menys d'un de cada tres esta diagnosticat i tractat
correctament. La persona amb depressid té una amplia
gamma de simptomes mentals i somatics que I'afecten en la
seva vida laboral, social i familiar, a més d’empitjorar el
diagnostic d’altres malalties.

Sovint el diagnostic de depressio es dona després de varies
visites mediques, ja que es pot manifestar de maneres ben
diverses.

La persona amb depressio ha de saber que no té un defecte
de personalitat sin6 que té una malaltia i que els
tractaments solen ser efectius. Del que es tracta no és
només de trobar-se millor, sin6 de curar la malaltia i
mantenir-se amb una bona salut.



745‘5’5?@2922‘ moral o Waééu’g "

Les principals formes d’expressio o conductes d’assetjament moral son:

o Accions contra la reputacio o la dignitat -personal o laboral-:
Amenaces verbals, comentaris injuriosos, es ridiculitza o es parla
malament de la persona publicament, circulacié de rumors falsos, etc.

o Accions que afecten la comunicacio o la informaci6: Negacio de la
informacio relativa al lloc de treball, comunicacio6 hostil implicita -se li
nega la paraula, se la ignora quan esta present, no se la deixa parlar,
etc.-, comunicacio hostil explicita -critiques, amenaces, crits, etc.-,
constants interrupcions en la comunicacio.

o Accions contra I'exercici del treball: Designacio de tasques
innecessaries o inttils, monotones o rutinaries; designacio de tasques
de nivell inferior a la capacitat del treballador; designacio de tasques
contraries a la seva moralitat.

o Accions de desigualtat entre treballadors: tracte discriminatori de la

victima respecte a la resta de companys, distribucio no equitativa de

la feina, desigualtats retributives.
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FASES DEL MOBBING

Inilervé borganizacis

El conflicte arriba a
mans d’'organismes
superiorsies
comencen a prendre
mesures. El conflicte es
pot resoldre o pot
continuar.

50/#&&&‘5.’

Es dona una situacio
desencadenant, un
conflicte. Sol apareixer
com un problema
d’'organitzacio de la feina o
interpersonal no resolt i
convertit en cronic.

Asselament moral o
esligmacis.

Comencen els
comportaments hostils.
La mateixa victima nega

la realitat, se sent
desorientada i no es creu
el que li esta passant.

A UNIVERSITAT D’ANDORRA
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Enclusis de Woc de reball:

Si 'assetjament continua, es
donen baixes mediques
successives, fins a veure

I'inica sortida en
I'abandonament de la feina,
trasllats, s’Tabandona la
docencia, etc.



} Per al docent } Per a la sociclal

Simptomes fisics, mentals, socials Augment de les baixes laborals,
(ansietat, apatia, sentiments de fracas, desvaloritzacio del rol professional,
impotencia i frustracio, sentiments de desmotivacio.

culpabilitat, perdua d’autoestima,
alteracions de la son, etc.)

} Per al centre eaducalin } Per a lentorn /m’é'aﬁ/soc[a/

Alteracions de les relacions Desestructuracio o malestar en les
interpersonals, disminucio de la relacions familiars, perdua d’il-lusio
qualitat i la quantitat del treball, per realitzar activitats conjuntament,
augment de I'absentisme, abandonament de les responsabilitats
deteriorament del clima laboral, familiars, etc.

augment d’accidents, etc.
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Articular les normes necessaries perque no
@ cxisteixin diferéncies substancials entre uns
treballadors i uns altres.

@ Vetllar per la qualitat de les relacions laborals.

Desenvolupar regles clares sobre resolucio de
® conflictes personals, que garanteixin el dret a la
queixa i a 'anonimat i que prevegin sistemes de
mediacio o arbitratge.

® Estructurar i concretar les funcions i responsabilitats

de cada lloc de treball, evitant ambigiitats. Mgg”gg
Articular sistemes de presentacio, acolliment i ) W
integracio de les persones recentment incorporades / w gs

al centre.

‘ PER IDENTIFICAR I MINIMITZAR ELS EFECTES DEL MOBBING
UNIVERSITAT D’ANDORRA



Sinarome d ¢ ssgofamml‘ vrogessional

o ‘burrnoul”

El sindrome d'esgotament professional o burnout és la fase final de I'estrés
continuat i es caracteritza per un pronunciat desgast laboral després de
diversos anys de treball. Es descriu com a com a sindrome d’esgotament
d’emocions, despersonalitzacio i falta d’assoliment i de realitzacio personal
a la feina.

Els principals simptomes no apareixen de cop, sin6d que formen part del
proces de desgast laboral; entre ells destaquen la irritabilitat i sobtats
canvis d’humor, cansament cronic i falta d'energia, percepcio
desproporcionada dels mateixos errors i incapacitat per veure els exits
laborals, absencies injustificades a la feina, insomni, etc.

Aguest sinarome agecta, principalnent, a les
Sovint la feina d’ensenyar no es veu recompensada ni per 'alumnat, ni pels professions que requereien un conlack drects
companys, ni per les families, ni per instancies superiors. Aix0o provoca un anb les personcs i amb una filosofia humanista
cansament emocional, al mateix temps que la vocacio del docent es veu dell Dbl (docents, meliges, eballactors
frustrada, fins al punt de sentir-se desmotivat. svciall, policics, etz )

A UNIVERSITAT D’ANDORRA



7ases del sindpome d esgolament progessionall

buwrnoul”
Es dona en els primers anys. Es caracteritza per moltes il-lusions, expectatives,
energies i on tot sembla possible.

La feina ja no satisfa totes les expectatives. Es comenca a dubtar de la mateixa
capacitat i a perdre confianca en un mateix. Comencen els mals de cap i mals
d’estomac.

Es la fase principal del desgast professional en qué es qiiestiona la mateixa feina
i les capacitats per dur-la a terme. Disminueix la motivacio i apareixen actituds
negatives. Els problemes psicosomatics es tornen cronics.

Apatia

NA
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Hi ha un sentiment de buidor. Com a mecanisme de defensa apareix un
distanciament emocional, amb indiferencia, manca d’interes i menyspreu cap
als alumnes, companys i families. Ja no queda seguretat i confianca en un
mateix i la conclusio és que “ja no s’hi pot fer res”.



En Lombi organitzalin. i grapal én Uoymbil indiyidual

Facilitar la comunicacio i

promoure la participacio Establir objectius realistes.

Aclarir les responsabilitats i Fugir de la rutina, aplicant

innovacio i millores en la
rols de cada professor.

practica diaria.
Disposar d’incentius i
oportunitats per a la formacio
continuada.

Accentuar els aspectes
positius del treball.

Oferir suport a la persona

afectada. Desenvolupar l'assertivitat.

Afavorir el treball de grup per
evitar l'aillament dels docents.

Fomentar la col-laboraci6 i no
la competitivitat.
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qualitat i prevencié

1”7 unioa

Unida Qualitat i Prevencio, S.A. és I'empresa que
duu a terme les tasques relatives a la seguretat i
salut en el treball a I'UdA.

UNIDA Qualitat i Prevencio, SA
C/ Pau Casals 10, 3r
AD500 - Andorra la Vella
+376 730 473



Accident laboral ————

Tota lesio corporal que es produeix per un fet
violent i exterior per conseqiencia de la feina
que es realitza, o durant el trajecte d’anada o
tornada de la feina.

Agents biologics ¢ quimics
Classificats com a substancies o preparats

perillosos per a la seguretat i la salut del
treballador.

Ayonia
Terme medic que s'utilitza per referir-se a la
incapacitat de parlar.

\
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Plossarc

Condicions de Uebal ———

Caracteristiques del treball que poden tenir una
influéncia significativa en la creacié de riscos
per la seguretati salut dels treballadors.

Bjpedestacis
Acci6 de caminar usant dues cames, capacitat de
romandre en la posici6 erecta, posar-se

dempeus i moure's d'aquesta manera usant
nomes les cames.

Condicions
lermohigromelrigues
Es refereix a la temperatura, humitat i ventilacio,
aquestes han d'afavorir el desenvolupament
normal de les activitats que puguem dur a terme
en un espai interior.



Danys derivalts del ebol ———

Malalties, patologies o lesions sofertes a causa
del treball o amb motiu del treball.

Disgoria

Sentén per disfonia l'alteracio de les qualitats
acustiques de la veu: la freqiencia, intensitat
sonora i timbre.

Equip de Proleceis Indvidual
(€7
Equipament destinat a ser portat o utilitzat per
la persona treballadora perque el protegeixi d'un
o més riscos laborals, aixi com els seus
complements o accessoris destinats a la mateixa
finalitat.
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Faclors de riscos laborals

Son condicions, caracteristiques o exposicions
que generin qualsevol mal o afectacio a la salut
del treballador.

7aclors psicosociale

Aquells factors de risc per a la salut que
s'originen en l'organitzacio del treball i que
poden general respostes de tipus fisiologic,
emocional (ansietat, depressio, apatia, etc.),
cognitiu (restricci6 de l'habilitat per a la
concentracio o la presa de decisions, etc) i
conductual (abts de substancies, violéncia, etc).



Es una inflamacio de la laringe, que dona lloc a
una veu ronca o a una perdua completa de la veu

a causa de la irritacio dels plecs vocals (cordes
vocals).

Malaliia /m/&ss[a/zaf

Es tota malaltia inclosa en la llista de malalties
professionals| i, ' quesiies pcontrew. com. a
consequencia del treball realitzat.

oty

ES un creixement anemmal "-de . teixip ’que

sobresurt d'una membrana mucosa.
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?/'a/e/za'o' T

Conjunt de disposicions, activitats i mesures
adoptades o previstes en totes les fases
d’activitat de 'empresa, amb la finalitat d’evitar o
disminuir els riscos laborals.

Problemes musculoesquelelics

Son el problemes de salut que afecten l'aparell

locomotor, és a dir, muscles, tendons, esquelet
ossi, cartilags, lligaments i nervis

SedeStnct)  mmmmmme

Es l'acci6 d'estar assegut. Per tant, es tracta
d'una postura corporal caracteritzada per ser la
zona posterior de les cuixes, els glutis i 'esquena
les que suporten el pes del tronc.



