DOCENCIA
PDI

RISCOS
| MESURES
PREVENTIVES

UNIVERSITAT»:

i BARCELONA

Oficina de Seguretat,
Salut i Medi Ambient



RISCOS | MESURES PREVENTIVES
ASSOCIADES AL TREBALL DE DOCENCIA

L’objectiu d’aguest manual és informar el personal docent i investigador (PDI) de la
Universitat de Barcelona que duu a terme tasques de docéncia sobre els riscos i les
mesures preventives que cal adoptar en els seus llocs de treball.

El personal docent esta exposat a riscos associats a I'activitat professional i a riscos
derivats de les instal-lacions i espais generals dels edificis de la Universitat (recollits en
el manual Riscos generals a la UB). En el cas que la docéncia es faci en espais experi-
mentals com ara els laboratoris o els tallers cal consultar la fitxa informativa especifica
d’aquests espais. Aixi mateix, cal completar la informacié amb el manual de tasques de
gestid documental de recerca i docencia.

Complementa aquesta informacio amb la documentacid i els manuals disponibles a la
web de POSSMA i a 'Espai preventiu PTGAS, PDI i personal investigador.



https://www.ub.edu/ossma/wp-content/uploads/2025/05/riscos-mesures-generals.pdf
https://www.ub.edu/ossma/
https://www.ub.edu/ossma/seguretat-salut/espai-preventiu-pas-pdi-pi

_RISCOS DERIVATS DE LES TASQUES DE DOCENCIA

1. Fatiga postural per posicidé dempeus
durant les activitats de docéncia.

B Manteniu I’esquena recta, les mans
per davant del cos, fent una lleu con-
traccio de la musculatura abdominal i
de les natges durant 'activitat docent.

B Reduiu el temps d’estar dempeus
mitjancant la possibilitat de caminar,
de seure sovint o de mantenir la po-
sicié semisedent (recolzant-vos en un
tamboret, a la taula, etc.).

B Durant la feina habitual dempeus,
asseieu-vos en algun moment i feu ser-
vir cadires adequades al pla de treball.

B Canvieu la posicid dels peus i re-
partiu la carrega del pes corporal en
ambdos costats.



2. Possibles conflictes o agressions
amb els alumnes.

B Manteniu una conducta que ajudi a
eliminar la violencia.

B Adopteu una actitud tranquil-la.

B Eviteu respondre a les amenaces
amb amenaces.

B Eviteu donar ordres a laltra per-
sona.

B Empatitzeu amb els seus sentiments
(per exemple, «entenc que»).

B Eviteu qualsevol conducta que es
pugui interpretar com a agressiva (fer
moviments rapids, parlar en veu massa
alta, etc.).

B Es recomana rebre formacio teorica
i practica sobre violéncia laboral i ges-
tid de conflictes.

B Recordeu que:

- L’OSSMA disposa de la Instruccio

técnica |IT/ZUB/PSI/0053 Pautes
d’actuacido en el cas d’incident
violent.

- La Universitat ofereix al personal
de la UB un servei d’atencio psicolo-
gica personalitzada per a problemes
psicosocials.



_RISC DE FATIGA FISICA

El treball perllongat suposa la fixacid d’algunes zones musculars i articulars
(espatlles i columna vertebral) i el treball rapid d’altres zones (colzes i mans).

Per evitar lesions, a més d’adaptar I'equip de treball al cos, és convenient que
tingueu en compte una série d’exercicis fisics.

Exercicis fisics
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_RISCOS DERIVATS DE TRASTORNS DE LA VEU

L’Us repetit de la veu pot produir patologies de I'aparell fonador pels esforcos man-
tinguts de la veu durant les activitats de docéncia.

Prevencio dels trastorns de la veu

Les alteracions de la veu poden estar
provocades per:

- Ronqguera, dolor, cremor, sequedat,
raspera, etc.

- Disfonies per mal Us i abus, mals
habits.

- Noduls, polips vocals, quists de la
laringe, edema, cancer.

B Respireu correctament: inspireu pel
nas, fent baixar el diafragma i provo-
cant una distensié abdominal, feu una
petita pausa i expireu per la boca,
suaument.

B Feu els seglients exercicis de rela-
xacido muscular:

- Zona del coll: moveu suaument el
cap a esquerra i dreta, inclinant el
cap cap al davant.

- Zona de la clavicula: aixequeu les
espatlles cap amunt amb els bracos
caiguts i manteniu aquesta posicid
uns segons. Deixeu-los caure. Repe-
tiu I'exercici diverses vegades fent
inspiracions profundes.

B Feu exercicis de manteniment, pre-
paracio i escalfament de la veu.

B No useu la veu durant massa estona
en situacions de labilitat laringia, com
ara en cas de refredat, congestio nasal,
hipersecrecidé de moc, determinats pe-
riodes d’al-lergia, etc.

B No augmenteu la intensitat de la veu
en llocs amb un nivell de soroll consi-
derable o en grans multituds.

B Eviteu I'Us de la veu en situacions en
gue es fa un esforc¢ fisic considerable.



(Continuacio) | | ™ Utilitzeu la veu sempre amb un vo-
lum moderat i feu Us del microfon a les
aules.

B Bebeu aigua de manera abundant i
reduiu el consum de begudes alcoholi-
ques, cafe i tabac.

B Feu menjars poc condimentats, lleu-
gers i saludables.

B Quan sigui possible, controleu el
grau d’humitat i temperatura dels llocs
de treball.

B Feu controls d’audicio.



_RISCOS DERIVATS DE L'ORGANITZACIO DEL TREBALL | DE LA CARREGA MENTAL

La carrega mental és el nivell d’activitat necessari per desenvolupar el nostre

treball.

Les possibles situacions de risc que poden donar lloc a carrega mental son:

1. Quantitat i complexitat de la infor-
macio (sobrecarrega o infracarrega de
treball).

2. Temps disponible per respondre.
3. Caracteristiques individuals.

4. Influéncia de I'entorn ambiental del
lloc de treball (soroll, temperatura, il-lu-
minacio, etc.).

B Introduiu pauses que permetin evi-
tar o minimitzar I'impacte de la fatiga
mental.

B Sempre gque sigui possible, alterneu
tasques que requereixen un nivell d’a-
tencid i concentracié elevades amb
d’altres que plantegin una exigéencia
mes baixa.

B Eviteu esforcos excessius de memo-
ritzacio i retencid d’informacio i substi-
tuiu-los, sempre que sigui possible, per
suport documental o informatic que
permeti el registre i la consulta de la
informacio.

B Establiu mecanismes de coordinacié
amb altres llocs de treball que desen-
volupin tasques similars, per tal de
sincronitzar millor el desenvolupament
de les activitats que us afecten.

B Es recomana la formacid per saber
establir el grau d’importancia i urgen-
cia de les tasques i activitats que heu
de dur a terme i poder gestionar el
temps amb més eficacia.



_VIGILANCIA DE LA SALUT

En el cas de personal especialment sen-
sible i de dones embarassades, en situacio
de part recent o lactancia, cal fer una ava-
luaciod de riscos especifica i un examen de
salut.

Podeu sol-licitar visita a la Unitat de Ser-
veis Medics al telefon 934 024 597 o bé a
través de la nostra pagina web, en aquest

enllac.



https://www.ub.edu/ossma/seguretat-salut/cuidat/sollicitud-examen-salut/
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