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Treball amb Panta!
Visualitzacio de Dades (PVD)

Jloc de treball a les caracteristiques, les limitacions i
les necessitats dels treballadors/es per tal de milorar la seva seguretat i salut En
aquest apartat 'oferaixen recomanacions pel treball amb pantalles de visuaiilzacio

de dades, criteris d'il-luminacid, critens ergonomics, aixi com informacid de caire

ergonomica pels teletrebaliadors/es.
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1. Mobiliari: cadira, reposapeus, taula

N

Equip de treball: pantalla, teclat, ratoli, portatil
3. Entorn de treball: confort luminic, confort acustic, confort
termic

4. Recomanacions generals

O1

Exercicis: musculars i visuals

6. Simulacioé lloc de treball



@ Servei de Prevencié de Riscos Laborals S(’) C p ersona usu ar I a d e PVD')

Es poden considerar persones
usuaries de PVD totes les que
superin les quatre hores diaries o
vint hores setmanals de treball

efectiu amb aquests equips.

Equip amb Pantalla de Visualitzacio de Dades
(PVD)
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Mobiliari: cadira ergonomica

"‘,‘I \ Els recolzabracos (no son REGULACIO DE LA CADIRA
| un element obligatori)

o Inclinaci6 del respatller

9 Regulacio del suport lumbar
@ Profunditat del seient
(4] Alcada del seient

Mecanismes de
regulacié de facil acces
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Mobiliari: reposapeus

Unicament és adequat quan les persones no
arriben al terra quan estan assegudes a la cadira
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Mobiliari: taula de treball

0 Dimensions suficients

9 Espai sota la taula

e Buc
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Nivell dels ulls

0 Alcada
@) Distancia

€) Ubicacio (frontal)
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Equip de treball: teclat i ratoli

TECLAT
€ Teclat paral-lel a la vora de la taula
o e e @) Espai suficient de recolzament
o = €) Ubicaci6 (frontal)
10 cm. J
Ratoli a nivell
del teclat i

espai suficient

— X

Extensi6 del canell Avantbrac, canell i ma alineats
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No es recomana
treballar amb el
portatil de manera
continuada si no
esta adaptat.

’ Suport per
N elevar la

( pantalla de

. o# 'ordinador

b | = 4 Dock Station
‘ AT e

R7/ Teclat i ratoli
' b4+

/ imdependent [
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Transport
de I'equip
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Ergonomia i Psicosocial comparteix [ [ E1E)

> Treball amb Pantalles de
Visualitzacié de Dades (PVD)

.... L'ergonomia tracta d’adequar el lloc de treball a les caracteristiques, les limitacions i
.... les necessitats dels treballadors/es per tal de millorar la seva seguretat i salut. En
aquest apartat s'ofereixen recomanacions pel treball amb pantalles de visualitzacio
de dades, criteris d'il-luminacio, criteris ergonomics, aixi com informacio de caire

-=
'.r ergonomica pels teletreballadors/es.
N

> Manuals de prevencio de
riscos laborals

D'altra banda, la psicosociologia té per objectiu principal analitzar les
caracteristiques de les condicions de treball que provenen de la seva organitzacio i
que afecten la salut dels treballadorsires a través de mecanismes psicologics i
fisiologics. En aquest espai trobareu els objectius i les linies d'actuacio dutes a terme
per la UPC en aquesta mateéria.

» Prevencid i actuacié contra
|'assetjament sexual i/o per
rad de sexe a la UPC
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Entorn de treball:

Confort luminic 1 \ Confort acustic [ \ Confort térmic 1

1921,5°C

HR 55,5 %
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Entorn de treball:

confort acustic

Nivell de Pressio
acustica dB(A)

Circulacié de persones ,%Sorolls exteriors 2%

Teléfon
20% Converses
46%
Equips —
d'oficina
26%

40

— 30

NTP 242: distribucié de respostes a la pregunta 20

“Quina es la font de soroll més molesta a I’oficina”

10

0

Situacions

Sirena de transatlantic
Focs d’artifici

Motocicleta amb escapament lliure

Martell pneumatic

Discoteca
Claxon de cotxe (a 10 m)

Impremta
Tunel de neteja de cotxes

Carrer soroll6s
Cadena de muntatge

Conversa en veu alta
Oficina

Restaurant
Interior de cotxe

Oficina (soroll de fons)
Aula (soroll de fons)

Biblioteca
Sala d’estar (soroll de fons)

Dormitori
Frigorific (a 1 m)

Estudi de radio
Vol d’'un mosquit (a 2 m)

Laboratori d’acustica
Soroll de la respiracio

Llindar d’audicié d’'una persona

Sensaci6

Produeix sensacio
dolorosa

Sensaci6 insuportable
i necessitat
de sortir de 'ambient

Sensacio
molesta

Soroll de fons incomode
per conversar

Nivell de fons agradable
per a
la vida social

Nivell de fons necessari
per descansar

Silenci
Inquietant
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Entorn de treball:
confort termic

Vestimenta

Activitat
fisica

Caracteristiques
constructives

AIGUA

Caracteristiques
individuals
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Recomanacions

« Aixequeu-vos de tant en tant i
canvieu de postura.

*  Quan treballeu amb l'ordinador,
cada 20 minuts mireu cap a un
punt llunya 20 segons (norma
mnemotécnica 20°/20”).

« Realitzeu exercicis de relaxacio
muscular.
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S’aconsella fer 4 Inclineu el cap enrere | baixeu la
repeticions de barbeta fins al pit alternativament
cada exercici cada
90 minuts

Gireu lentament el

cap a dreta i esquerra




@ Servei de Prevenci6 de Riscos Laborals ExerC I C I S d e rel aXacC | (,) muscu I ar

Pugeu i baixeu les espatlles amb
els bracos caiguts al llarg del cos

Inclineu lentament el cap a
dreta i esquerra
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Focalitza els dos ulls cap a un costat (2-3 segons).
1 Repeteix la mateixa operacio cap al costat contrari.
Fes cinc repeticions a cada costat.

Fes el mateix que al primer exercici, pero mira cap a

2 amunt i cap avall.
Fes cinc repeticions a cada banda.

3 Rota els ulls fent un cercle.
Cinc vegades cap a un costat i cinc cap a l'altre.

Procura parpellejar regularment, aixi com tancar els ulls
durant uns segons gquan realitzis els exercicis.

(8o
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1 CADIRA | REPOSAPEUS

Respatller

Regulacio del suport lumbar

Profunditat del seient

oO0e

Regulacio en algcada

Ubicaci6
Distancia
Alcada
o Ubicacio

Ubicacio 9 Espai suficient

Alineaci6

PO ©O0e

Espai de recolzament
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Aitor Pintado Cirauqui

Ergonomia i Psicosocial

Treball amb Panta!
treball a les caracteristiques, les limitacions |
millorar la seva sequretat | salut. En
treball amb pantalles de visualitzacio
aixi com informacid de caire

fisualitzacié de Dad

L'ergonomia tracta d'adequar el ioc de
les necessitats dels treballadors/es per tal de

aquest apartat s'ofereixen recomanacions pel
de dades, criteris d'il-luminacid, critens ergonomics,

Criteris ergonomics

Manuals de prevencio de
riscos laborals

Recomanacions ergonomiques

osociologid
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assetjam!
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ergonomica pels teletrebaliadors/es.
la psicosoc;oioom té per objectu principal analitzar  les
e les condicions de treball que prov
dels treballadorsires 2 través de
trobareu els objectivsiles linies d'actuacid dutes

enen e la seva organitzaciot

mecanismes psicologics |
s a terme

Dlaltra banda,
caracteristiques [
que afecten la salut
fisiologics. En aquest espai
perla UPC en aguesta maténa.

sssibi

jitat  Avis &3

sl 8

servei.prevencio@upc.edu
Tel. 93 40 17450

www.upc.edu/prevencio



http://www.upc.edu/prevencio
http://www.upc.edu/prevencio
http://www.upc.edu/prevencio
http://www.upc.edu/prevencio
http://www.upc.edu/prevencio
http://www.upc.edu/prevencio
mailto:servei.prevencio@upc.edu
http://www.upc.edu/prevencio

