	EQUIPO DE TRABAJO


	PANTALLA

	CARACTERÍSTICAS MÍNIMAS

	1
	Para trabajo principal en/con:
	
	

	
	a) oficinas: tamaño – 14” (35 cm diagonal), resolución – 640x480 pixeles, frecuencia de imagen – 70 Hz.
	No

	Sí


	
	b) Gráficos: tamaño – 17” (42 cm diagonal), resolución – 800x600 pixeles, frecuencia de imagen – 70 Hz.
	No

	Sí


	
	c) Proyectos: tamaño – 20” (50 cm diagonal), resolución – 1024x768 pixeles, frecuencia de imagen – 70 Hz.
	No

	Sí



	LEGIBILIDAD: TAMAÑO CARACTERES


	
	"Escriba dos líneas de caracteres en mayúsculas"
	
	

	1
	¿El tamaño de los caracteres es como mínimo de 3´5 x2mm.?
	No

	Sí



	LEGIBILIDAD: DEFINICIÓN CARACTERES


	
	"Coloque en el centro de la pantalla el grupo de caracteres en mayúsculas tal como aparece en el dibujo".
(No deje espacio de separación ni entre los caracteres, ni entre las líneas). 
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	2
	¿Los diferencia todos con facilidad?
	No

	Sí



	     
	"Lleve el mismo grupo de caracteres, del ejemplo anterior, a las cinco zonas de la pantalla tal como aparece en el siguiente dibujo". 
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	3
	¿Se ven con igual nitidez en todas las zonas?
	No

	Sí


	4
	¿La matriz de representación de los caracteres de la pantalla está    constituida por un mínimo de 5 x 7 "pixeles"
	No

	Sí



	LEGIBILIDAD: SEPARACIÓN CARACTERES


	
	"Teclee el grupo de caracteres en minúscula como se indica en el dibujo, de forma que quede situado en el centro de la pantalla".
(No deje espacio de separación ni entre los caracteres, ni entre las líneas).
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	5
	¿Considera que los caracteres y las líneas están bien separados y se distinguen correctamente?
	No

	Sí


	
	¿El espaciamiento entre los caracteres es mayor que el espesor del trazo? 
	No

	Sí


	
	¿El espaciamiento entre dos líneas de caracteres es mayor que la altura del carácter dividido entre dos?
	No

	Sí



	ESTABILIDAD DE LA IMAGEN


	
	"Ajuste el brillo al máximo. Escriba 5 líneas completas. Dirija la mirada hacia un lado de la pantalla de manera que, sin mirarla directamente, la vea por el rabillo del ojo"
	
	

	6
	¿Ve Vd. parpadear la imagen?
	Sí

	No



	
	"Ajuste de nuevo el brillo a su nivel habitual y observe atentamente las líneas representadas en la pantalla".
	
	

	7
	¿Percibe movimientos o vibraciones indeseables en la imagen?
	Sí

	No


	8
	¿La pantalla está libre de parpadeos?
	Sí

	No


	9
	¿La pantalla mantiene una estabilidad espacial suficiente?
	Sí

	No



	AJUSTE DE LUMINOSIDAD/ CONTRASTE


	10
	¿Puede ajustar fácilmente el brillo y/o el contraste entre los caracteres y el fondo de la pantalla?
	No

	Sí


	11
	¿La pantalla es capaz de proporcionar una luminancia de al menos 35 Cd/m2 para las zonas o caracteres brillantes?
	No

	Sí


	12
	¿La iluminancia en la pantalla es suficientemente uniforme?
	No

	Sí


	13
	¿La relacion de contrastes entre los caracteres y el fondo y viceversa  de pantalla es de al menos del valor 3:1?
	No

	Sí



	PANTALLA ANTIRREFLECTANTE


	
	"Oscurezca totalmente la pantalla, mediante el control de brillo, y oriéntela de manera que se refleje en ella alguna fuente luminosa (ventana,lámpara,etc.)"
Observe si esa fuente produce reflejos intensos en la pantalla (en cuyo caso no existiría tratamiento antirreflejo).
	
	

	14
	¿Tiene tratamiento antirreflejo la pantalla?
	No

	Sí


	15
	¿La pantalla es legible con ángulos de visión de hasta 40º?
	No

	Sí


	16
	¿Tiene filtros antirreflejos apropiados?
	No

	Sí



	POLARIDAD DE PANTALLA


	17
	¿Puede elegir entre polaridad positiva o negativa de la pantalla? (Ver figura). 
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	No

	Sí



	COMBINACIÓN DE COLOR


	
	"En los textos que debe visualizar en la pantalla durante su tarea":
	
	

	18
	¿Se representan habitualmente caracteres rojos sobre fondo azul o viceversa?
	Sí

	No



	REGULACIÓN: GIRO E INCLINACIÓN


	19
	¿Puede regular fácilmente la inclinación y el giro de su pantalla? (Ver figura). 
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	No

	Sí



	REGULACIÓN: ALTURA


	20
	¿Puede regular la altura de su pantalla?
(Bien por ser regulable la altura de la mesa sobre la que está colocada la pantalla o por serlo la propia pantalla, sin tener que recurrir a la utilización de objetos tales como libros, etc).
	No

	Sí


	
	23
	¿Las áreas vistas habitualmente están comprendidas entre la línea de visión horizontal y la trazada a 60º bajo la horizontal?
	No

	Sí



	REGULACIÓN DE LA DISTANCIA


	21
	¿Se puede ajustar fácilmente la distancia de la pantalla (moviéndola en profundidad) para conseguir una distancia de visión adecuada a sus necesidades?
	No

	Sí


	22
	¿La distancia de visión es menor de 400 mm.?
	No

	Sí


	                                         TECLADO


	INDEPENDENCIA DEL TECLADO


	24  
	¿El teclado es independiente de la pantalla?
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	No

	Sí


	25
	 ¿ El teclado puede moverse con facilidad dentro del área de trabajo?
	No

	Sí



	REGULACIÓN DE LA INCLINACIÓN


	26
	¿Puede regular la inclinación de su teclado? (Ver figura). 
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	No

	Sí


	27
	¿La inclinación del teclado está comprendida entre 0º y 25º?
	No

	Sí


	
	Si la altura de la fila central es de 30mm.,¿su inclinación supera los 15º respecto al plano horizontal?
	
	


	GROSOR


	28
	¿El teclado tiene un grosor excesivo, que hace incómoda su utilización? 
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	Sí

	No


	
	¿La altura de la tercera fila de teclas, fila central, excede de 30mm. sobre la superficie-soporte de trabajo?
	No

	Sí



	APOYO ANTEBRAZOS - MANOS


	29
	¿Existe un espacio para apoyar manos y/o antebrazos, como mínimo de 5 cms, desde el borde frontal hasta la primera fila de teclas? 
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	No

	Sí


	
	¿Dispone de soporte?
	No

	Sí


	
	¿La longitud mínima del soporte es igual a la del teclado?
	No

	Sí


	
	¿El soporte tiene aristas y esquinas redondeadas?
	No

	Sí


	
	¿La geometría del soporte está adaptada a la altura e inclinación de la superficie del teclado?
	No

	Sí


	
	¿El soporte permanece estable durante su utilización?
	No

	Sí


	
	¿El soporte restringe el accionamiento del teclado y/o la postura del usuario?
	No

	Sí


	
	¿El soporte es de material  antirreflectante y mate?
	No

	Sí



	REFLEJOS EN EL TECLADO


	30
	¿La superficie del teclado es mate para evitar reflejos?
	No

	Sí


	31
	¿ El cuerpo del teclado tiene tonos neutros?
	No

	Sí


	32
	 ¿ La impresión de caracteres en las teclas son oscuros sobre fondo claro?
	No

	Sí



	DISPOSICIÓN DEL TECLADO


	33
	¿La distribución de las teclas en el teclado dificulta su localización y utilización?
	Sí

	No


	34
	 ¿El cuerpo del teclado presenta bordes o esquinas agudas?
	No

	Sí



	CARACTERÍSTICAS DE LAS TECLAS


	35
	¿Las características de las teclas (forma, tamaño, separación, etc) le permiten pulsarlas fácilmente y sin error?
	No

	Sí



	36
	¿La fuerza requerida para el accionamiento de las teclas le permite pulsarlas con facilidad y comodidad?
	No

	Sí


	37
	 La superficie de la cara superior de las teclas numéricas y alfanuméricas, ¿superan los 110 mm2?
	No

	Sí


	38
	¿ La anchura de las teclas se encuentra entre 12-15 mm?
	No

	Sí


	39
	¿ La fuerza de accionamiento es la misma para todas las teclas?
	No

	Sí


	40
	¿La fuerza de accionamiento se encuentra entre el intervalo: 0´5-0´8 Newtons?
	No

	Sí


	41
	¿ El accionamiento de las teclas proporciona una señal de retroacción al usuario, ya sea táctil, acústica o visual?
	No

	Sí


	42
	 En el teclado numérico, los caracteres de las teclas son legibles desde la posición de trabajo?
	No

	Sí


	43
	En el teclado numérico, ¿la altura de los caracteres es mayor que 2´4 mm?
	No

	Sí


	44
	En el teclado numérico, ¿ la anchura de los caracteres es del 50 al 100% de su altura?
	No

	Sí


	45
	En el teclado numérico, ¿ la anchura de los trazos está entre el 1/7 y 1/14 de su altura?
	No

	Sí


	46
	 ¿La superficie de las teclas de tamaño normal tienen una superficie de contacto cóncava? 
	No

	Sí


	
	
	
	


	LEGIBILIDAD DE LOS SÍMBOLOS


	47
	¿Los símbolos de las teclas son fácilmente legibles?
	No

	Sí



	LETRA ñ Y OTROS SIGNOS


	48
	¿Incluye su teclado todas las letras y signos del idioma en que trabaja habitualmente?
	No

	Sí



	RATÓN


	
	En el caso de que utilice un "ratón" como dispositivo de entrada de datos:
	
	

	49
	¿Su diseño se adapta a la curva de la mano, permitiéndole un accionamiento cómodo?
	No

	Sí



	50
	¿Considera que el movimiento del cursor en la pantalla se adapta satisfactoriamente al que usted realiza con el "ratón"?
	No

	Sí


	51
	¿ Los pulsadores de activación se mueven en sentido perpendicular a la base del ratón?
	No

	Sí


	52
	¿ El manejo del ratón permite el apoyo de parte de los dedos, mano o muñeca en la mesa de trabajo?
	No

	Sí


	53
	¿ La sincronización de movimientos entre el ratón y el cursor de la pantalla es independiente de la posición de dichos elementos?
	No

	Sí


	54
	¿El diseño del soporte de la bola rastreadora permite al usuario descansar su mano confortablemente en el mismo?
	No

	Sí


	55
	¿El casquete esférico visible de la bola tiene, al menos, una base de 25 mm de diámetro?
	No

	Sí


	56
	¿Los movimientos de la bola rastreadora y del cursor de la pantalla se corresponden, de acuerdo con los estereotipos existentes?
	No

	Sí


	57
	¿ El dispositivo puede accionarse tanto con la mano derecha como con la izquierda?
	No

	Sí



	MESA/ SUPERFICIE DE TRABAJO


	SUPERFICIE DE TRABAJO


	58
	¿Las dimensiones de la superficie de trabajo son suficientes para situar todos los elementos (pantallas, teclado, documentos, material accesorio) cómodamente?
	No

	Sí


	59
	¿Hay superficies metálicas?
	No

	Sí


	60
	¿El mobiliario está constituido por materiales de baja transmisión térmica?
	No

	Sí


	61
	¿El espesor del tablero de la mesa supera los 6cm?
	No

	Sí


	
	
	
	


	ESTABILIDAD


	62
	¿El tablero de trabajo soporta sin moverse el peso del equipo y el de cualquier persona que eventualmente se apoye en alguno de sus bordes?
	No

	Sí



	ACABADO


	63
	Las aristas y esquinas del mobiliario ¿están adecuadamente redondeadas?
	No

	Sí



	64
	Las superficies de trabajo ¿son de acabado mate, para evitar los reflejos?
	No

	Sí



	AJUSTE


	65
	¿Puede ajustar la altura de la mesa con arreglo a sus necesidades?
	No

	Sí



	PORTADOCUMENTOS


	66
	En el caso de precisar un atril o portadocumentos, ¿dispone Ud. de él? (Si no precisa de él, no conteste)
	No

	Sí


	67
	a) ¿Es regulable y estable?
	No

	Sí


	68
	b) ¿Se puede situar junto a la pantalla?
	No

	Sí


	
	El soporte donde descansa el documento ¿tiene una superficie opaca y de baja reflectancia?
	No

	Sí


	
	¿Es de tamaño suficiente para acomodar los documentos?
	No

	Sí


	
	
	
	


	ESPACIO ALOJAMIENTO PIERNAS


	69
	¿El espacio disponible debajo de la superficie de trabajo es suficiente para permitirle una posición cómoda?


	No

	Sí


	
	El ancho libre de la mesa para el alojamiento de las piernas, ¿es superior o igual a 65 cms.?
	No

	Sí


	
	El espacio entre el asiento y el borde inferior de la mesa,¿es igual o superior a 17cms.?
	No

	Sí


	
	La distancia desde el borde inferior  hasta el obstáculo más próximo a la rodilla del trabajador ¿es mayor o igual a 35cms.?
	No

	Sí


	
	La distancia desde el borde de la mesa hasta el obstáculo más próximo a los pies del trabajador ,¿es mayor o igual a 65cms.?
	No

	Sí


	
	El espacio disponible desde el borde de la mesa hasta el obstáculo más cercano a la espalda del trabajador,¿es igual o superior a 80cms.?
	No

	Sí


	SILLA


	ESTABILIDAD

	70
	¿Su silla de trabajo le permite una posición estable (exenta de desplazamientos involuntarios, balanceos, riesgo de caídas, etc...)
	No

	Sí


	71
	¿La silla dispone de cinco puntos de apoyo en el suelo?
	No

	Sí


	
	¿Dispone la silla de una rueda por cada punto de apoyo en el suelo?
	No

	Sí


	
	En el caso de que las sillas dispongan de ruedas, ¿se adecuan al tipo  de suelo existente en el lugar de trabajo?
	No

	Sí



	CONFORTABILIDAD

	72
	¿El diseño de la silla le parece adecuado para permitirle una libertad de movimientos y una postura confortable?
	No

	Sí


	73
	¿Puede apoyar la espalda completamente en el respaldo sin que el borde del asiento le presione la parte posterior de las piernas? (Ver figura). 
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	No

	Sí


	74
	¿El asiento tiene el borde anterior adecuadamente redondeado?        
	No

	Sí


	75
	¿El asiento está recubierto de un material transpirable y permeable?
	No

	Sí


	76
	¿Este material permite su limpieza periódica sin deteriorarse?
	No

	Sí


	77
	¿Le resulta incómoda la inclinación del plano del asiento? (Ver figura). 
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	Sí

	No


	78
	¿El respaldo proporciona al usuario un apoyo adecuado a la altura de la zona lumbar?
	No

	Sí


	79
	¿La silla dispone de un espacio suficiente para alojar las piernas con comodidad y cambiar de postura?
	No

	Sí


	80
	¿La profundidad del asiento permite ajustarse para que el usuario pueda utilizar eficazmente el respaldo?
	No

	Sí


	81
	¿Las superficies del asiento y del respaldo son firmes y mullidas?
	No

	Sí


	82
	¿ Permiten la adecuada distribución de las presiones?
	No

	Sí


	83
	¿Existe un espacio suficiente para que el usuario sitúe los pies bajo la silla cuando se va a levantar?
	No

	Sí


	84
	¿Las sillas poseen reposabrazos?
	No

	Sí


	85
	En caso afirmativo, ¿estos interfieren en los movimientos necesarios para realizar la tarea?
	No

	Sí


	
	¿La distancia entre ellos es mayor de 46cms. para los usuarios con caderas más anchas?
	No

	Sí


	
	¿Su longitud desde el respaldo,¿es mayor a 35cms.?
	No

	Sí


	
	¿Impide su altura su deslizamiento bajo el tablero de trabajo?
	No

	Sí


	86
	¿Hay otros diseños alternativos de sillas en el puesto de trabajo?
	No

	Sí


	87
	¿Los muslos se encuentran en posición horizontal aproximadamente?
	No

	Sí


	88
	¿Las piernas se encuentran en posición vertical?
	No

	Sí


	89
	¿Los brazos se encuentran en posición vertical?
	No

	Sí


	90
	¿Los antebrazos se encuentran en posición horizontal, formando ángulo recto?
	No

	Sí


	91
	¿La columna vertebral se encuentra recta?
	No

	Sí


	92
	¿La planta del pie se encuentra en ángulo recto respecto a la pierna?
	No

	Sí


	93
	¿La línea de visión es paralela al plano horizontal?
	No

	Sí


	94
	¿La línea de los hombros es paralela al plano frontal?
	No

	Sí


	95
	¿El ángulo de la línea de visión es menor de 60º bajo la horizontal?
	No

	Sí



	AJUSTE

	96
	¿Es regulable la altura del asiento?
	No

	Sí


	97
	¿El respaldo es reclinable y su altura regulable? (Debe cumplir las dos condiciones).
	No

	Sí


	98
	¿Los mecanismos de ajuste son fácilmente accionables desde la posición de sentado?
	No

	Sí


	99
	¿Están diseñados a prueba de cambios accidentales?
	No

	Sí


	100
	¿La altura del suelo al asiento de la silla se encuentra entre 35-50 cm?
	No

	Sí


	101
	¿La altura del respaldo de la silla se encuentra entre 10-20 cm?
	No

	Sí


	102
	¿El grosor del respaldo mide aproximadamente 5 cm?
	No

	Sí


	103
	¿El respaldo tiene un ajuste de altura con un rango de regulación de 10 cm aproximadamente?
	No

	Sí


	104
	¿El respaldo tiene un ajuste de inclinación con un rango de 15º?
	No

	Sí



	REPOSAPIES

	105
	En el caso de necesitar Vd. un reposapiés, ¿dispone de uno? (Si no precisa de él, no conteste)
	No

	Sí


	107
	¿Su altura es ajustable?
	No

	Sí


	108
	¿Su inclinación es regulable entre 0º y 25º?
	No

	Sí


	
	¿Posee una inclinación ajustable entre 5º y 15º  sobre la horizontal?
	
	

	109
	¿La superficie superior y  los apoyos del suelo son antideslizantes?
	No

	Sí


	
	¿Su dimensión es como mínimo de 45 cm. de ancho y 35 cm. de profundidad?
	
	


	ENTORNO DE TRABAJO


	ESPACIO DE TRABAJO


	110
	¿Dispone de espacio suficiente en torno a su puesto para acceder al mismo, así como para levantarse y sentarse sin dificultad?
	No

	Sí


	
	¿La distancia de separación entre los ocupantes de los puestos de trabajo es como mínimo de 120 cm.?
	No

	Sí


	
	 ¿la disposición de los puestos de trabajo le permite cambio de postura, con el fin de evitar posturas estáticas prolongadas?
	No

	Sí


	
	¿Los materiales y herramientas de trabajo están situadas a una distancia funcional del operador?
	No

	Sí


	
	¿Se han evaluado las condiciones de trabajo de acuerdo con el R.D. 486/97 de 14 de abril?
	No

	Sí



	ILUMINACIÓN: NIVEL DE ILUMINACIÓN


	123
	¿Se han emprendido acciones para conocer si las condiciones de iluminación de la empresa se ajustan  a las diferentes tareas visuales que se realizan?
	No

	Sí



	RUIDO


	
	¿Se han emprendido acciones para conocer si las condiciones sonoras de la empresa se ajustan  a las diferentes tareas  que se realizan?
	
	


	CONDICIONES TERMICAS

	
	¿Se han emprendido acciones para conocer si las condiciones térmicas de la empresa se ajustan  a las diferentes tareas  que se realizan?
	
	

	PROGRAMAS DE ORDENADOR


	151
	¿Considera que cada programa que utiliza se adapta a la tarea que debe realizar?
	No

	Sí



	152
	¿Considera que los programas que emplea son fáciles de utilizar?
	No

	Sí



	153
	¿Estos programas se adaptan a sus conocimientos y experiencia?
	No

	Sí



	154
	¿Los programas empleados le proporcionan ayudas para su utilización?
	No

	Sí



	155
	¿El programa le facilita la corrección de errores, indicándole, por ejemplo, el tipo de error cometido y sugiriendo posibles alternativas?
	No

	Sí



	PRESENTACIÓN DE LA INFORMACIÓN


	156
	¿Los programas utilizados le presentan la información a un ritmo adecuado?
	No

	Sí



	157
	¿Para Vd. la información en pantalla es mostrada en un formato adecuado?
	No

	Sí



	ORGANIZACIÓN Y GESTIÓN

	ORGANIZACIÓN DEL TRABAJO


	158
	¿Se encuentra sometido habitualmente a una presión excesiva de tiempos en la realización de su tarea?
	Sí

	No


	159
	¿La repetitividad de la tarea le provoca aburrimiento e insatisfacción?
	Sí

	No


	160
	¿El trabajo que realiza habitualmente, le produce situaciones de sobrecarga y de fatiga mental, visual o postural?
	Sí

	No


	161
	¿Realiza su trabajo de forma aislada o con pocas posibilidades de contacto con otras personas?
	Sí

	No



	PAUSAS


	162
	¿El tipo de actividad que realiza le permite seguir su propio ritmo de trabajo y hacer pequeñas pausas voluntarias para prevenir la fatiga?
	No

	Sí


	163
	 (En el caso de haber respondido negativamente a la pregunta anterior:

¿Realiza cambios de actividad o pausas periódicas reglamentadas para prevenir la fatiga?
	No

	Sí


	164
	(En caso afirmativo:

¿Las pausas se hacen lejos de la pantalla y le permite relajar la vista?
	No

	Sí



	FORMACIÓN


	165
	¿Le ha facilitado la empresa una formación específica para la tarea que realiza en la actualidad?
	No

	Sí


	166
	¿Le ha proporcionado la empresa información sobre la forma de utilizar correctamente el equipo y mobiliario existente en su puesto de trabajo?
	No

	Sí


	167
	¿Le ha proporcionado la empresa una formación e información adecuadas sobre los riesgos derivados de la utilización de los equipos que incluyan pantallas de visualización, así como sobre las medidas de prevención y protección que hayan de adoptarse?
	No

	Sí


	168
	¿Ha recibido información sobre la importancia de propiciar el cambio postural en el transcurso del trabajo, evitando el estatismo y el mantenimiento de posturas incorrectas?
	No

	Sí


	169
	¿Ha recibido información sobre la adopción de pautas saludables de trabajo para prevenir la fatiga, como una tabla de ejercicios visuales y musculares durante las pausas que ayude a reducir la tensión del trabajo prolongado ante la pantalla?


	No

	Sí


	170
	¿Esta información es reforzada a través de folletos, carteles y medios audiovisuales, en los que se recojan, de forma clara, los aspectos esenciales?
	No

	Sí


	
	¿Has recibido formación e información sobre el software que utilizas?
	No

	Sí



	RECONOCIMIENTOS MÉDICOS


	171
	La vigilancia de la salud proporcionada por la empresa ¿incluye reconocimientos médicos periódicos donde se tienen en cuenta:
	
	

	
	a) los problemas visuales,
	No

	Sí


	
	b) los problemas musculoesqueléticos,
	No

	Sí


	
	c) la fatiga mental?
	No

	Sí
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