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Generalitat de Catalunya
Departament d’Educacio

CORONAVIRUS SARS-CoV-2

Modul 4: Prevencid de Riscos Laborals

Mesures preventives | organitzatives
en relacio al Pla d’actuacio per al curs
2020-2021 als centres educatius



Index

Part general:
1. Material i equips de proteccio col-lectiva i individual

2. [Espais del centre
3. Vulnerabilitat enfront de la Covid-19
4, Técniques d’autoproteccio de l'estrés

Part adrecada al personal docent, PAS i PAE:
5. Mesures preventives en el treball telematic
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Mampares

Es un element de prevencio front a projeccions directes de saliva
0 bé particules que contenen SARS-CoV-2.

Per mantenir una neteja | major higiene de la mampara es
recomana que es netegi el metacrilat amb alguna solucio
hidroalcoholica.

”I Generalitat de Catalunya
N
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Tipus de mampares

Mampara de sobretaula
separadora del lloc de
treball

Mampara de sobretaula
amb finestra inferior

I Generalitat de Catalunya
V) Departament d’Educacié



Mampares

L'objectiu és reduir el risc d'exposicio.

Poden ser de vidre laminat o de metacrilat.

Gruix d’entre 3110 mm.

Suposen una barrera fisica entre la persona i el public.
Son accessibles i de neteja senzilla.

N X X X X

No s'han de veure afectades mecanicament, per la neteja i
desinfeccio amb productes que eliminin i inactivin la capacitat
del SARS-COV-2.

I Generalitat de Catalunya
V) Departament d’Educacié



Mampares

« Cal valorar incloure equips de proteccio col-lectiva en els centres
de treball amb activitats d'atencio al public directe.

« Calidentificar les tasques en les que sera dificil respectar la
distancia de seguretat i buscar possibles solucions, com
barreres fisiques i elements de separacid entre persones,
garantint una separacio superiora 1,5 m.

« Cal modificar, si és necessatri MANTINGUI LA DISTANCIA DE SEGURETAT

. . , SN N ENEEENNNNEENENNEENENN
| possible, la forma d’executar la

tasca. I l@ ESPERI EL SEU TORN | MANTINGUI
| LA DISTANCIA DE SEGURETAT

MANTINGUI LA DISTANCIA DE SEGURETAT

I Generalitat de Catalunya
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Mascaretes

Docents i no docents

« L’Us de mascareta és obligatori per a tot
el personal, fins i tot quan s’estigui amb
el grup de convivencia estable.

« Pels docents del 1ri 2n cicle d’educacié infantil no sera
exigible quan el seu Us pugui interferir greument en I'objectiu
pedagogic. Aguesta indicacio es podria revisar segons les
dades de I'evolucio de la pandemia.

"I Generalitat de Catalunya
UL/
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Mascaretes

Alumnat

« El primer dia del curs, i almenys durant les dues primeres
setmanes, tots els infants, que no tinguin contraindicacions, a
partir dels 6 anys han de dur mascareta en tots els centres, tambeé
guan estiguin amb el grup de convivencia estable.

« Passat aquest periode, es revisara I'obligatorietat entre els 6 i els
12 anys (primaria), i es determinara en funcio del territori i estat
de la pandemia.

”I Generalitat de Catalunya
b
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Mascaretes

Alumnat

« L’Us de la mascareta no és obligatori en el cas dels alumnes
d’educacio infantil (de 0 a 5 anys).

* Pel que fa a educacio secundaria, batxillerat, formacio
professional i centres de formacio d’adults, I'iUs de mascareta
és obligatori sempre (a excepcio que es tinguin
contraindicacions), també quan s’estigui amb el grup de
convivencia dins de 'aula.

AN Generalitat de Catalunya
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Mascaretes

No es recomana I’us de mascareta si
Alumnat s'impedeix respirar amb normalitat o
bé sila persona que la portano és
capac de treure-se-la sense ajuda si
aixi ho necessita.

 En entrar al centre els alumnes i el personal
del centre han de portar la mascareta fins a
la seva aula.

« En els passadissos i als lavabos hauran de
portar mascareta si coincideixen puntualment
amb altres grups estables.

”I Generalitat de Catalunya
N
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Tipus de mascaretes

S’utilitzaran d’acord amb
les instruccions

detallades pel fabricant.
Higieniques UNE EN 0064-1;2 i 0065
Mascaretes indicades en el pla d’actuacio per al curs 2020-2021

per al personal treballador del Departament d’Educacio en cas de
no poder mantenir la distancia de seguretat.

I Generalitat de Catalunya
V) Departament d’Educacié



Tipus de mascaretes

S’utilitzaran d’acord amb
les instruccions

detallades pel fabricant.

Quirdrgiques UNE EN 14683:2019+AC:2019

Mascaretes indicades al pla d’actuacio per al curs 2020-2021 per
a les persones que comencen a desenvolupar simptomes com per
les queden al carrec.

I Generalitat de Catalunya
V) Departament d’Educacié



Tipus de mascaretes

- S'utilitzaran d’acord amb
les instruccions
detallades pel fabricant.

FPP2 sense valvula d’exhalacio UNE EN 149:2001+A1 2009

Mascaretes previstes per a col-lectius i situacions especifiques |
persones que per motius de salut requereixin una especial
proteccio (valoracio del Servei de Prevencio) aixi com per I'atencid
de casos amb simptomes compatibles amb la Covid-19 que no
puguin dur mascareta.

Generalitat de Catalunya
NIV, Departament d’Educacioé



Us de la mascareta

La mascareta ha de cobrir el nas, la boca i la barbeta o mento.

’/ Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio



Us de la mascareta

En cas de ser necessari tocar la mascareta, cal rentar-se les mans
amb aigua i sabo o amb una solucio hidroalcoholica previament.

No es aconsellable posicionar les mascaretes en posicio d’espera al
front o al mento.

"I Generalitat de Catalunya
UL/
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Col:-locaci6 de la mascareta

el

AT &

Rentar les mans amb aigua i sabo Enganxar-la a part posterior del
0 soluciod hidroalcolica cap o a les orelles, en funcio del
model

Identificar-ne la part superior i Baixar la part inferior de la
col-locar a la cara mascareta

MM\ Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio

Pressionar la pinca amb les dues
mans, per ajustar-la al nas

Un cop ajustada, no tocar la
mascareta amb les mans



Retirada de la mascareta

8 = E)

Depositar la mascareta en una paperera amb
pedal, preferentment dotada de bossa de
Rentar les mans amb aigua i sabo paper atés que en aquest tipus de material el
0 soluci6 hidroalcoholica virus sobreviu un temps inferior que en d’altres
com el plastic
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Rentar les mans amb aigua i sabd o
soluci6 hidroalcohodlica

Retirar la mascareta sense tocar la part
frontal.

En el cas dels infants, cal guardar-la en una

bossa de paper o de plastic marcada amb
el seu nom

MM\ Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio



Guants

 Nomes indicats per procediments/tasques concretes.

« Utilitzar guants no reutilitzables per manipular la
documentacio dels usuaris i quan es comparteixi
material d’oficina.

¥

« Un us incorrecte dels guants pot generar una
sensacio de falsa proteccio i posar en major risc
d'infeccio a qui els porta, contribuint aixi a la
transmissio.

» Preferentment, es recomana una correcta higiene de mans.

”I Generalitat de Catalunya
b
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Guants

« Abans de posar-se els guants, cal rentar-se les
mans amb aigua i sabo o bé amb solucio
hidroalcoholica.

* NO us toqueu la pell amb els guants bruts.

« Laretirada correcta dels guants és gairebé
mes important que la posada.

« Traieu-vos la part externa i gireu el gua: amb el
moviment d'extraccio, intenteu convertir el gua
en una bossa.

”I Generalitat de Catalunya
N
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Guants

 Traieu-vos i llenceu els guants sempre ala brossa,

preferentment en un cubell amb bossa i tapa, amb pedal
d’accionament.

 En acabar, cal que us torneu a rentar les mans.

« La mesura preventiva preferent és el rentat de mans
de manera frequent.

v

”I Generalitat de Catalunya
N
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Com treure’s els guants

GO

MM Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio
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Solucions hidroalcoholiques

« Es recomana la col-locacio de dispensadors

de solucio hidroalcoholica en punts m
estrategics, com ara a I'entrada a I'escola, =
zona d’aules, menjador, sales de reunions..., .

per a us del personal de I'escola.

 Eviteu emmagatzemar el gel i/o les solucions hidroalcoholiques
en llocs on 'ambient es pugui reescalfar molt a conseqiencia de
les altes temperatures. Es recomana emmagatzemar-los en llocs

ventilats i frescs.

II |
S 1

I Generalitat de Catalunya
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Solucions hidroalcoholiques

« Mantingueu el gel i/o les solucions
hidroalcoholiques sempre allunyades qlllll
dels focus de calor (superficies l
calentes, exposicio solar directa, flames ||||i~
obertes o qualsevol font d’ignicio). ||!||!||!

« En cas de contacte amb els ulls, aclariu els ulls amb abundant aigua
durant uns minuts. Si roman la irritacio, consulteu amb el personal
medic.

« En cas d’ingestid, aneu immediatament al metge.

"I Generalitat de Catalunya
UL/

Y/ Departament d’Educacio



Solucions hidroalcoholiques - Higiene de mans

De 20 a 30 segons

© | 2

I
1

{ Palmell contra !/ Palmell de la ma dreta sobre el
palmeil. dors de I'esquerra, i viceversa.

MM Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio
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/ Palmell amb
palmell amb els dits
entrellagats.



Solucions hidroalcoholiques - Higiene de mans

4

{ Dors dels dits contra el
palmell oposat amb els dits
travats.

MM Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio

5

{ Friccio per rotacida dels dits
de la ma esquerra tancada al
voltant del polze dret,

i vViceversa.

¢

/' Friccio per rotacio de les
puntes dels dits units contra
el palmell de la ma contraria,
i viceversa.
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Pantalles facials

« Les pantalles facials ofereixen proteccio
ocular i facial contra les projeccions
0 esquitxades.

« Estan indicades per determinats
ensenyaments (educacio infantil de
primer cicle, educacio especial, etc) on es
produeixen esquitxos i altres situacions
especifiques.

Generalitat de Catalunya
Departament d’Educacié



Pantalles facials

« També eviten que la persona treballadora pugui tocar-se la
cara amb les mans, minimitzant la transmissio del virus.

« Amés a més, aguestes pantalles no son equips de proteccio
respiratoria, per tant, s’han d’utilitzar com a
complement a les mascaretes i no com a substitut.

« Per realitzar la neteja farem servir els netejadors aigua i sabo i/o
desinfectants habituals.

"I Generalitat de Catalunya
A

Y, Departament d’Educacio



Pantalles facials

1. Netejar la part frontal de la
muntura de la pantalla
(depén del model pot ser
més prima). Aplicarem el
netejador desinfectant i
farem moviments en un
unic sentit arrossegant.

2. Netejar la part frontal de la
pantalla amb moviments
de dalt a baix en un unic
sentit, i de dreta a
esquerra o a l'inrevés pero
mantenint sempre el
mateix.

MM Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio



Pantalles facials

3. Per finalitzar, netejarem la
part posterior de la
mascara, per si hi ha
hagut contaminacioé durant
el procés de treure I'EPI.
Seguirem el mateix

principi que anteriorment.

MM Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio
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Espais del centre
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Entrades]i sortidjes

.

Cap persona pot
_ J accedir al centre amb
~ una temperatura
w. | superior als 37,5° ni
haver reduit la

« | temperatura amb
antitermics. Es
recomana realitzar un

'\ control diari de la

temperatura dels
alumnes.




Entrades | sortides

No s’hi pot entrar amb cap
d’aquests simptomes:

- Febre o febricula>37,5°C
- Tos

- Dificultat per a respirar

- Mal de coll*

- Refredat nasal*

*E|l mal de coll i el refredat nasal (amb o sense mocs) son molt habituals en
infants i només s’haurien de considerar simptomes potencials de COVID-
19 quan també hi ha febre o altres manifestacions de la llista.

MM\ Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio



Entrades | sortides

- Fatiga, dolors musculars
I/o mal de cap.

- Mal de panxa amb vomits
o diarrea.

- Perdua d’'olfacte o gust
(infants grans i adolescents).

’/ Generalitat de Catalunya
LV, Departament d’Educacié



Entrades | sortides

A més, cap persona pot accedir-hi si:
« Esta en aillament per ser positiu de Covid-19.

» Esta en espera del resultat d'una PCR o una altra prova de
diagnostic molecular.

« Conviu amb una persona diagnosticada de Covid-19.

« Es troba en periode de quarantena domiciliaria per haver estat
identificat/da com a contacte estret d’ alguna persona
diagnosticada de Covid-19. | G A,

Generalitat de Catalunya
Departament d’Educacié
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Entrades | sortides

Les entrades i sortides del centre es faran de manera
esglaonada, tenint en compte el nombre d’accessosii el
nombre de grups estables.

A cada un dels accessos, I'entrada i la sortida es fara per un
o diversos grups estables en intervals de 10 min. cadascun.

"I Generalitat de Catalunya
A

Y, Departament d’Educacio



Entrades | sortides

Transport escolar: I'us de la mascareta és obligatori a partir dels
6 anys | recomanable a partir dels 3 anys (si no hi ha
contraindicacions).

Extraescolars: a les activitats extraescolars d’'un centre hi poden
participar infants | adolescents de diferents edats | grups estables,
pero convé que la composicio del grup de participants sigui el més
constant possible. L'Us de mascareta es obligatori (a excepcio de
qgue hi hagi una contraindicacio) a partir dels 6 anys d’edat.

I Generalitat de Catalunya
LV, Departament d’Educacié



Fluxos de circulacid dins del centre

W]\ T

“

\\\\'\[llkw

> Evitar aglomeracions de
persones i establir fl
de circulacio.

» Senyalitzar sentits d

circulacié separats /
passadissos. /

~

MM Generalitat de Catalunya

Y, Departament d’Educacio



Fluxos de circulacio dins del centre

« Establir si és possible escales
de pujada i escales de
baixada. Si no és possible,
establir sentit de pujada i de
baixada.

* Reservar els ascensors per a
les persones que presenten
dificultats per a la mobilitat i el
seu personal de suport, si
s’escau (utilitzar mascareta).

I Generalitat de Catalunya
1Y, Departament d’Educacio



Gimnas

 Esrecomana que I'educacio fisica es
realitzi a I'aire lliure - a 'espai del pati-
sempre gue sigui possible.

 Sil'activitat té lloc a 'exterior i/o es
mantenen els grups estables, no sera
necessari I'us de mascareta.

« Els vestidors en que es pugui garantir
gue hi ha neteja i desinfeccid entre
grups i amb bona ventilacio es podran
utilitzar.

"I Generalitat de Catalunya
UL/

Y/ Departament d’Educacio



Espais de reunions i treball per al personal

Limitar I'aforament.
Eliminar cadires sobreres
| a ser possible seure de
forma creuada.

v Prestar especial atenci6 a
la correcta ventilacio de
I'espai.

v’ Es recomanable retirar
cortines.

v Tenir especial cura en la

neteja i desinfeccio del

material compartit.

AN

I Generalitat de Catalunya
V) Departament d’Educacié




Espais de reunions i treball per al personal

v Cal tenir presents totes les
mesures sanitaries pel que fa a les
maquines de cafe i venda
automatica (vending). Loee @

i

v"  Netejar-se les mans abans i
després d’utilitzar les maquines.

v Disposar de gel hidroalcoholic.

MM\ Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio



Espais de reunions i treball per al personal

v" Reunions amb families i persones de fora del centre
educatiu: les reunions han de ser telematiques a excepcio
d’'aquelles que siguin com maxim de 10 persones
| iImprescindibles de fer presencials.

v' En cas que sigui necessari fer reunions presencials, cal
aplicar totes les mesures de prevencio (mascareta,
distancia, rentat de mans, neteja, desinfeccio i ventilacio
de I'espai, etc).

MM Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio



Espais de reunions i treball per al personal

v’ Les reunions entre
professionals del centre
educatiu han de ser
telematiques, a excepcio
d’aquelles imprescindibles,
amb un maxim de 10
persones i amb totes les
mesures de prevencio.

I Generalitat de Catalunya
LV, Departament d’Educacié



Menjador-Cantina-Cuina

Cal mantenir la separacio entre les
taules de grups diferents. En cas
gue en una mateixa taula hi hagi
alumnes de més d’un grup, caldra
deixar una cadira buida entre ells
per garantir la distancia.

Es poden habilitar dins del centre
educatiu altres espais per menjar
diferents al menjador.

’/ Generalitat de Catalunya
LV, Departament d’Educacié



Menjador-Cantina-Cuina

 Es obligatori I'tis de mascareta
per al personal que atengui la
cantina.

« Alentrada de la cantina
s’instal-lara un dispensador de
gel hidroalcoholic perque
'alumnat es renti les mans
abans d’entrar-hi.

« Es ventilara i desinfectara la
cantina després de cada torn.

MM\ Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio



Patis

o La sortida al pati ha de
ser esglaonada.

o Cada grup estable
estara junt i quan
comparteixin I'espai
amb altres grups, han
de mantenir entre ells la
distancia sanitaria.
Quan no es mantingui

la distancia @'
interpersonal de 1'5 ‘
metres caldra I'us de
mascaretes.

’/ Generalitat de Catalunya
1Y) Departament d’Educacio



Gestio de residus

 Es recomana que els mocadors |
tovalloles d'un sol us utilitzats es
llencin en contenidors amb bosses,
preferiblement amb tapa i pedal.

« El material d’higiene personal, com
mascaretes, guants i altres residus
personals d’higiene, s’han de
llencar al contenidor de rebuig
(contenidor gris).

MM\ Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio
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Vulnerabilitat enfront de la Covid-19

El Servei de Prevencio de Riscos Laborals del Departament
d’Educacid valorara I'especial sensibilitat a la Covid-19, en el
marc de referéncia vigent en cada moment i partint d’'aquest
coneixement establira, si s’escau, mesures especifiques de
proteccio.

El Departament ha contractat serveis de prevencio aliens per
reforcar els especialistes de medicina en el treball propis del
Departament i, poder valorar tots els casos que ho requereixin.

’/ Generalitat de Catalunya
LV, Departament d’Educacié



Vulnerabilitat enfront de la Covid-19

Les autoritats sanitaries han definit com a grups vulnerables per a la
Covid-19 les seguents situacions:

- Diabetis

- Malaltia cardiovascular, inclosa hipertensio
- Malaltia pulmonar cronica

- Immunodeficiencia

- Insuficiencia renal cronica

- Malaltia hepatica cronica severa

- Cancer en fase de tractament actiu
- Obesitat morbida (IMC>40)

- Embaras

- Més grans de 60 anys

Aquests grups poden variar en funcio de les noves evidencies.

I Generalitat de Catalunya
LV, Departament d’Educacié



La declaracio responsable

El personal treballador del Departament d’'Educacié ha d’emplenar
la declaracio responsable si vol ser valorat respecte a la seva
possible vulnerabilitat.

’/ Generalitat de Catalunya
LV, Departament d’Educacié



Gestio del personal vulnerable

Aguelles persones que hagin optat per ser valorades, hauran de
disposar de la documentacié medica justificativa per tal de facilitar-la
al Servei de Prevencio (propi i/o alie).

Aguest contacte es podra realitzar via correu electronic i/o telefon.

Es indispensable que tothom mantingui actualitzades les dades

de contacte (correu electronic, telefons, etc.) en el Sistema
d’Informacioé de Personal.

- \

\

I Generalitat de Catalunya
V) Departament d’Educacié



Gestio del personal vulnerable

El Servei de Prevencio elaborara un informe d’aptitud en relacié a la

Covid-19 amb la concrecio6 del criteri de vulnerabilitat i si s’escau, les
mesures preventives a adoptar per a cadascuna de les persones. La
informacio relativa a aguestes mesures sera posada en coneixement
de la persona i de la direccio del seu centre.

El Servei de Prevencio del Departament podra valorar amb les
direccions dels centres la implementacio de les mesures.

,0
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Gestio del personal vulnerable

Per determinar la vulnerabilitat d'una persona i si €s especialment
sensible, es té en compte el lloc de treball i 'estat de salut.

La valoracio de la vulnerabilitat i de I'especial sensibilitat esta
condicionada, entre d’altres, a I'evolucié de I'epidémia, del
coneixement cientific, els canvis en la situacio de la personaien la
possible implementacid d’altres mesures preventives inicialment no
contemplades.

Pot comportar un refor¢ de les mesures proteccio, adaptacio del lloc,
canvi de lloc o en ultim terme, la proposta d’'incapacitat temporal.
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Tecniques d’autoproteccio de I'estrés

Davant de I'estrés que provoquen les situacions que ha generat
la Covid-19, cal aplicar mesures adients per autoprotegir-nos
tant en el treball com fora d’ell.
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

Les tecniques d’autoproteccid que se solen recomanar per reduir
I'estres es poder agrupar en quatre blocs:

1. Tecniques generals.- Per enfortir la persona per poder
afrontar millor I'estres.

2. Tecniques fisiologiques.- Per reduir I'activacio fisiologica
| el malestar emocional i fisic.

3. Tecniques cognitives.- Per millorar la percepcio dels
problemes i de les propies possibilitats per solucionar-los.

4. Tecniques conductuals.- Per aprendre estrategies de
comportament que ajudin a afrontar els problemes.
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

Les tecniques generals i fisiologiques
son, en general, més facils d’aplicar.

090 Les técniques cognitives i conductuals,
000 encara que poden ser molt Utils en casos
000 especifics, generalment requereixen

prescripcio, aplicacio i supervisio per part
d’experts psicoterapeutes especialitzats.
Per aguest motiu només enumerarem les
mes habituals.
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

1.- Tecniques Generals

1.1.- Mantenir un bon estat fisic.
Un cos en bon estat permet millorar la fortalesa psicologica,
desplacar I'atencié a questions no problematiques, millorar les
funcions respiratoria, cardiovascular i metabolica, augmentar la
qualitat del descans i pot ajudar a mantenir I'estabilitat emocional
en les situacions complicades.

Per mantenir un bon estat fisic és recomanable:
» [Fer exercici regularment,
« Evitar el consum d’alcohol, tabac o drogues.
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

1.2.- Desenvolupar bons habits alimentaris ingerint regularment
aliments saludables | en quantitats adequades.

'mtitz; cAMIS

PER MENJAR MILL@R

ey camvieua Meryy

FRUITES AIGUA SAL
I HORDAISES ALIMENTS SUCRES

LLEGUMS INTEGRALS CARN VERMELLA
FRUITA SECA OLI D'OLIVA | PROCESSADA
VIDA ACTIVA yEer ALIMENTS

1 SOCIAL ALIMENTS ULTRAPROCESSATS

DE TEMPORADA
| PROXIMITAT
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

1.3.- Potenciar el recolzament social.

v’ Establint relacions de cooperaciéo amb altres persones que
permetin ajudar-les o rebre ajut d’elles quan sigui necessari.

v El recolzament social és un important moderador de I'estres,
que millora 'ambient de treball i afavoreix la salut i el benestar
de les persones que en gaudeixen.

v En situacions com I'actual en que s’imposa un distanciament
fisic, és convenient no renunciar a la interaccio interpersonal,
cercant altres formes de mantenir els contactes socials, dins
| fora de la feina.

”I Generalitat de Catalunya
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

1.4.- Fomentar les distraccions i el bon humor.

« Cal diversificar els temes que requereixen la nostra atencio,
ja que aixo implica obtenir una major riquesa en la nostra
experiencia i, a meés, evita I'avorriment i la rutina.

« Aix0, juntament amb el manteniment del bon humor permeten
el desplacament de 'atencid dels problemes i faciliten
relativitzar-los i per tant resoldre’ls més facilment.

O

I Generalitat de Catalunya
V) Departament d’Educacié



Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

090

O
O
O

0O

2.- Tecniques Fisiologiques

2.1.- Tecniques de relaxacio fisica.

Permeten reduir la tensio psicologica (emocional) a través de la
relaxacio muscular. Al relaxar-se el cos, disminueix la tensio
emocional (entre les meés utilitzades la relaxacio progressiva de
Jacobson i I'entrenament autbnom de Schultz).

I Generalitat de Catalunya
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

2.2.- Tecniques de control de la respiracio

S’ha observat que hi ha relacio entre I'estres i la forma de respirar.
Aprenent a controlar la respiracio es pot optimitzar la capacitat
funcional dels pulmons, millorar 'oxigenacio i, d'aquesta manera,
reduir la tensié emocional.

2.3.- Tecniques de relaxament mental

Hi ha nombroses tecniques de relaxament mental com la meditacio
gue practicades regularment contribueixen al distanciament dels
problemes estressants i a la millora de la capacitat de concentracio
gue facilita la seva solucio. A més afavoreixen canvis fisiologics que
estimulen la millora de I'estat d’anim i el benestar.

Generalitat de Catalunya
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

2.4.- Biofeedback

Aguesta tecnica pretén capacitar a la persona
per controlar voluntariament algunes activitats
| processos de caracter biologic.

Es realitza aplicant sensors, per aixo la seva
aplicacio és més complicada, ja que requereix
la participacio de professionals especialitzats.
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

3. Tecniques cognitives

Les tecniques cognitives requereixen formacio especifica i
freqientment assessorament especialitzat per a la seva aplicacio.

3.1.- Reorganitzacio cognitiva.

3.2.- Modificacio de pensaments automatics o deformats.
3.3.- Desensibilitzacio sistematica.

3.4.- Inoculacio de l'estrés.

3.5.- Detencio del pensament.

I Generalitat de Catalunya
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

4.- Tecniqgues Conductuals

Les tecniques conductuals, igual que les cognitives, requereixen
preparacio previa i/o guiatge per la seva implementacio.

4.1.- Entrenament assertiu.

4.2.- Entrenament en habilitats socials.

O
O
O

O0p0 4.3.- Tecniques de solucié de problemes.
4.4.- Tecniques de gestio del temps.
4.5.- Modelament encobert.

4.6.- Tecniques d’autocontrol.
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Tecniques d’autoproteccioé de I'estrés

Per més informacio podeu consultar les pagines segients:

NTP 349 de 'INSST: Prevencion del estrés: intervencion sobre el individuo.

NTP 439 de 'INSST: El apoyo social.

NTP 603 de I'INSST Riesgo psicosocial: el modelo demanda-control-apoyo social (l)

NTP 730 de 'INSST: Tecnoestrés: concepto, medida e intervencion psicosocial.

L’aplicacié web GestioEmocional.cat té I'objectiu de donar-te eines per a I'avaluacié i la millora de

la teva salut emocional, i accés a recursos professionals:
https://gestioemocional.catsalut.cat/

Cabas emocional (Ajuntamement de Barcelona). Centre d’activitats i recursos en linia per millorar

el benestar emocional:
https://ajuntament.barcelona.cat/sanitatisalut/ca/canal/cabas-emocional

“ Generalitat de Catalunya
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Mesures preventives en el treball telematic

1. Escollir el mobiliari més ergonomic possible

v' Utilitzar cadires de dimensions adequades
| amb I'esquena lleugerament reclinada
| recolzada. S'ha d'adequar el suport lumbar
a l'alcada correcta.

v Col-locar la pantalla a nivell dels ulls
| a una distancia recomanada minima
de 40 cm respecte dels ulls.

v' Es recomana una taula de treball amb vores arrodonides,
poc reflectora, ni massa clara ni massa fosca | dimensionada
per col-locar-hi els elements necessaris.

’/ Generalitat de Catalunya
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Mesures preventives en el treball telematic

2. Utilitzacioé d’ordinadors portatils.

v’ Posicionar el portatil de manera que
es disposi d’espai per recolzar els
canells. L'avantbrag, el canell i la ma
han d’estar alineats i recolzats.

v' Valorar incorporar la utilitzacié d’un
teclat periferic que permeti adoptar
una posicioé neutra dels canells

| elevar la pantalla de I'ordinador
portatil a nivells del ulls.

v" Ubicar el ratoli a I'altura del teclat.

MM\ Generalitat de Catalunya
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Mesures preventives en el treball telematic

3. Pantalles visualitzaci6. Les cures de la visio.

v' Situar l'ordinador de forma que la llum
natural o artificial incideixin lateralment
l en la pantalla i no enfront o per darrere,
ﬂ per evitar els reflexes.
—

v Disposar de la Ill-luminacié adequada
de la zona de treball per evitar la fatiga
| visual (la llum natural és la més
recomanable). El badall i el parpelleig
ajuden a mantenir els ulls lubricats.

v Es recomana relaxar la vista mirant llocs
allunyats. El canvi d'enfocament ajuda
a relaxar els musculs oculars.
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Mesures preventives en el treball telematic

4. Espais de descans i desconnexio.

v' Cal intentar no romandre molt de temps assegut en una
postura estatica per evitar el risc derivat de 'exposicio
a postures forcades.

v" Fer pauses curtes de (5-8 min.) i freqlients (cada 60 o0 90
min.) acompanyades d’estiraments per contrarestar la
fatiga fisica i mental.

1

Coloca les mans darrere del clatell | amb I'esquena
Entrellaga les mans amb el palmell de la ma recta. Despeés aeca un colze cap amunt |

cap endavant i estira els bragos en la mateixa s::gr_.l;l.y;;':vll j.leu de costat | axeca Faltre. Fes Assegut/uda ala chrra. ﬂ.mom. el
direccié 10 segons Giverses repeticions (Cinc a cada costat). Agquests cos cap endavant i a la veqgada tira
xercics es poden ler assegui/uda a la cadiva el cap cap avall (reposa uns seqons)
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Mesures preventives en el treball telematic

5. Us d’un espai de treball saludable i en condicions.

v" Evitar improvisar el lloc de treball. Cal destinar un espai de la
casa com a area de treball, escollint un lloc que reuneixi les
condicions suficients per tal d'intentar evitar els sorolls externs
| els propis del domicili. Mantenir aquest espai correctament

ventilat i amb ordre.
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Mesures preventives en el treball telematic

6. Proteccio de treballadors/es especialment sensibles
a determinats riscos.

v’ Es fara un seguiment de les
necessitats gque reguereixin
els treballadors | treballadores
sota 'article 25 de la Llei
31/95 de Prevencio de Riscos
Laborals.

Sires pre

eneralitat de Catalunya
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Mesures preventives en el treball telematic

7. Formacio especifica en salut laboral, riscos psicosocials
| ergonomics

v" Formacio6 sobre prevencio i mesures
a adoptar en el lloc de treball,
enfocada al coneixement dels riscos
gue existeixen en el lloc de treball
| els mitjans utilitzats, PVD, etc.
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Mesures preventives en el treball telematic

8. Desconnexio digital fora del temps de treball

v Cal harmonitzar una série de bones
practiques, com per exemple els
horaris i les franges de presencia
obligades, la utilitzacio de les eines
electroniques de comunicacio
adoptades com a corporatives
| només dins la jornada laboral.

’/ Generalitat de Catalunya
Y, Departament d’Educacio



Riscos psicosocials del teletreball

kK = —
El teletreball -

- B

v' El teletreball és una modalitat d’organitzacio i d’execucié del treball
en que una part de les funcions i prestacions de serveis es realitza
de manera no presencial, €s a dir a distancia mitjancant I'us de les
noves tecnologies de la informacio i la comunicacio per donar
resposta temporalment a necessitats, sobretot, de conciliacio de la
vida laboral amb la personal i familiar, pero també en casos
d’emergencia i necessitat.

v' Ha de garantir el compliment dels requisits exigits en matéria de
prevencio de riscos laborals, seguretat, privacitat, proteccio
| confidencialitat de les dades.

"I Generalitat de Catalunya
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Riscos psicosocials del teletreball

Riscos psicosocials als quals pot estar exposat el personal

teletreballador i alguns consells per gestionar-los.

1. Inseguretat derivada de la introduccio de tecnologies no
habituals a la feina.

Obtenir informacio i formacio sobre la utilitzacio de les eines
tecnologiques, ciberseguretat, entre altres.

MM\ Generalitat de Catalunya
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Riscos psicosocials del teletreball

2. Hiperconnexio

Acordar, amb caps i companys, un sistema de comunicacio clar
| efectiu, establint un espai i horari de treball i deixant espais de
temps sense connexio per fer aquelles tasques que requereixin
mes atenciod i concentracio.

\ ey
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Riscos psicosocials del teletreball

3. Estres per teletreball

Utilitzar tecniques de relaxacio: respiracions profundes,
loga, meditacid, activitats o0 moviments que ens facin
sentir be, exercici, etc.

4. Dificultats en I'organitzacid del temps
Establir rutines de dedicacio de temps

al treball, d’higiene, de son/vigilia, alimentacio,
desconnexié digital, fer esport, llegir, etc.

I Generalitat de Catalunya
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Riscos psicosocials del teletreball

5. Aillament

Procurar mantenir relacions
Interpersonals per compartir
neguits, angoixes, dubtes, etc.

La comunicacio ajuda a la
preservacio de la salut mental.
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Riscos psicosocials del teletreball

6. Sobreinformacio

Aturar aquelles
informacions
(massives) sobre allo
gue no ens es util,

| pugui dispersar la
nostra atencio
especialment en els
moments en que
estem teletreballant.

m Generalitat de Catalunya
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7. Sobrecarrega per
doble presencia

Organitzar-se per
evitar o reduir la
sobrecarrega que pot
suposar haver de
teletreballar i, alhora
haver d’atendre els
infants o les persones
dependents.



Riscos psicosocials del teletreball

Per més informacio podeu consultar les pagines segients:

Departament de Politiques Digitals i Administracio Publica. Riscos
Psicosocials i consells per gestionar-los.

http://politiquesdigitals.gencat.cat/ca/pgov_ambits d_actuacio/administraciodigital/teletreball/recursos/#bloc4

Recomanacions i guestionari de teletreball del Departament de Treball, Afers
Socials i Familia

https://treball.gencat.cat/ca/ambits/sequretat i salut laboral/riscos i _condicions_treball/eines avaluacio/teletreball/

L'aplicacio web GestioEmocional.cat té I'objectiu de donar-te eines per a
I'avaluacio i la millora de la teva salut emocional, i accés a recursos
professionals.

https://gestioemocional.catsalut.cat
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Adreces de les Seccions de Prevencio i del Servel
de Prevencio de Riscos Laborals

Consorci d’Educacio de Barcelona: rhriscoslaborals.ceb@gencat.cat
Barcelona comarques: riscos _lab com.educacio@gencat.cat

Baix Llobregat: prevencio risc_lab baix.educacio@gencat.cat
Valles Occidental: prl vall.educacio@gencat.cat

Maresme - Valles Oriental: prev _risc_lab mav.educacio@gencat.cat
Girona: prevencio _risc_lab_gir.educacio@gencat.cat

Lleida: riscos_lab_llei.educacio@gencat.cat
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Adreces de les Seccions de Prevencio i del Servel
de Prevencio de Riscos Laborals

Tarragona: riscos_lab_tar.educacio@gencat.cat
Terres de I'Ebre: riscos lab teb.educacio@gencat.cat

Serveis Centrals: prevencio risc_lab.educacio@gencat.cat
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Moltes gracies per la vostra atencio

21 de setembre de 2020
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