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INTRODUCCION

En este boletin, correspondiente al segundo semestre de 2026, se abordan cinco temas
relacionados con la prevencion de riesgos laborales y la seguridad operativa en la Armada.
Con un enfoque practico y divulgativo, los articulos buscan despertar el interés, favorecer
la reflexion e invitar al lector a profundizar en aspectos que contribuyen a mejorar la
seguridad y la salud en el desempefo diario de sus cometidos.

El primer articulo ofrece recomendaciones para mejorar las condiciones de trabajo con
pantallas de visualizacién y prevenir molestias visuales y musculoesqueléticas. El segundo
analiza las posibilidades de la inteligencia artificial aplicada a la prevencién, asi como la
necesidad de utilizar estas herramientas con criterio y verificar sus resultados.

El tercero aborda la responsabilidad en prevencion de riesgos laborales y la necesaria
coordinacion entre el asesoramiento técnico, la toma de decisiones y la ejecucion de las
medidas preventivas. El cuarto se centra en el liderazgo saludable y en cémo la forma de
dirigir y apoyar a los equipos influye en la salud del personal, la cohesion y la seguridad
operativa.

Asi mismo, se examina la accidentalidad asociada al deporte, las marchas y las maniobras,
actividades habituales en la Armada en las que no debemos infravalorar los riesgos. La
prevencion de estas lesiones exige preparacion, adaptacion del esfuerzo y atencion a las
condiciones en que se desarrolla cada actividad.

Los cinco articulos comparten una misma idea: la prevencidon no consiste Unicamente en
conocer las normas o disponer de procedimientos, sino también en revisar nuestros
habitos, tomar decisiones adecuadas y actuar responsablemente en el trabajo diario.

Por ultimo, cabe agradecer a todas las personas que han contribuido a este boletin su
colaboracién y compromiso con la mejora continua de la prevencidn de riesgos laborales y
la seguridad operativa en la Armada.
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PAGINA INTENCIONADAMENTE EN BLANCO
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Trabajar con pantallas: pequenos
ajustes, grandes mejoras

AN (RV) JUAN MANUEL PERAGON JUAREZ

SECPAR
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Recomendaciones practicas para cuidar la vista, evitar molestias

musculoesqueléticas y organizar mejor el trabajo con ordenadores, portatiles y

otros dispositivos con pantalla.

No existe una postura perfecta que debamos mantener inmdvil durante

toda la jornada. Lo importante es ajustar el puesto, alternar posturas y tareas, y evitar
la exposicion continua a la pantalla.

éA QUIEN AFECTA?

Las pantallas forman parte de cada vez mas tareas: redactar informes, consultar
aplicaciones, registrar datos, atender comunicaciones o trabajar con dispositivos portatiles.
Los riesgos no dependen solo del nimero de horas de uso, sino también de la frecuencia,
de la atencion que exige la tarea, del tiempo que se trabaja de forma continuada y de las
condiciones del puesto.

ACLARACION NORMATIVA El Real Decreto 488/1997 define como persona
trabajadora usuaria a quien utiliza habitualmente una pantalla durante una parte
relevante de su trabajo. La Guia Técnica del INSST (2021) aclara que no existe un umbral
universal de horas que determine esta condicion. Los antiguos cortes rigidos de 2/4
horas diarias o 10/20 semanales no deben emplearse como regla automatica. La
evaluacion preventiva debe considerar el uso real y los riesgos, también cuando el uso
sea ocasional.

El RD 488/1997 contempla algunas exclusiones especificas —por ejemplo, ciertos sistemas
portatiles cuando no se utilizan de modo continuado—, pero eso no elimina el deber general
de evaluar y prevenir los riesgos conforme a la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales.

AJUSTA EL PUESTO ANTES DE EMPEZAR

Pantalla: a una distancia comoda y sin reflejos

Coldcala frente a ti para evitar giros mantenidos del cuello. Si trabajas con dos
pantallas, sitia la principal frente a ti; si las utilizas por igual, céntralas como
conjunto.

Como orientacion inicial, sitia el monitor aproximadamente a la distancia de un
brazo. Ajusta la distancia segun el tamafio de la pantalla, la legibilidad y tus
necesidades visuales; no hay una Unica distancia valida para todos los equipos.
Coloca la parte superior de la pantalla a la altura de los 0jos o algo por debajo, de
modo que puedas mirar ligeramente hacia abajo sin inclinar el cuello.

Aumenta el tamafio del texto antes de acercarte demasiado. Ajusta brillo y
contraste a la iluminacién del entorno.

Evita reflejos y deslumbramientos. Coloca la pantalla, si es posible, perpendicular
a las ventanas y utiliza persianas o cortinas regulables.
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BUSCA LAS DIFERENCIAS

Observa ambas imagenes y sefiala las diferencias. {Cudl es correcta, desde

el punto de vista de la ergonomia? Razona tu respuesta
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Teclado y ratén: hombros relajados

Coloca el teclado frente a ti y deja espacio suficiente para apoyar las manos vy,
cuando sea posible, parte de los antebrazos.

Mantén los hombros relajados, los codos cerca del cuerpo y las mufiecas alineadas
con los antebrazos; evita doblarlas hacia arriba o hacia los lados.

Sitla el ratdn cerca del teclado para no trabajar con el brazo extendido. Si eres
zurdo, prueba a colocarlo a la izquierda y adapta la configuracién.

No es obligatorio usar una almohadilla para las mufiecas: lo prioritario es una
posicion neutra y no apoyar el peso sobre un borde duro mientras tecleas.

Mesa, silla y espacio: adapta el equipo a la persona

Deja sobre la mesa solo lo que necesites para la tarea. Mantén despejada la zona
de trabajo y coloca los objetos de uso frecuente al alcance.

Ajusta la silla para apoyar la espalda en el respaldo, con soporte lumbar comodo.
Deja espacio entre el borde del asiento y la parte posterior de las rodillas.

Apoya los pies en el suelo. Si al ajustar la silla a la mesa no llegas comodamente,
solicita un reposapiés.

Busca una postura estable, pero no rigida: cambia de posicién con frecuencia. La
silla debe ajustarse a tu cuerpo, no al revés.

Comprueba que dispones de espacio para mover las piernas y cambiar de postura
sin chocar con muebles u otros equipos.

SECPAR Boletin PRL/SEGOP n2 2 2026 9



DIVISION LOGISTICA DEL E.M.A.

Portatil: no lo uses como si fuera un monitor de sobremesa durante horas

SI TRABAJAS CON PORTATIL Para periodos prolongados, eleva la pantalla con un
soporte y utiliza teclado y ratdon externos. Si no dispones de ellos, prioriza cambiar de
postura y hacer pausas; trabajar mucho tiempo con el portatil bajo suele obligar a
flexionar el cuello.

CUIDA LAS CONDICIONES DEL ENTORNO

FACTOR QUE HACER
Evita la luz directa sobre la pantalla y los contrastes excesivos entre pantalla
lluminacién y entorno. Regula la luz natural y utiliza iluminacién de apoyo cuando sea

necesaria.

Ruido Reduce' Ia.s, fuentes de ruido que dificulten la concentracion o la
comunicacion.

Evita corrientes molestas y el calor de equipos o fuentes préoximas.
Comunica las condiciones ambientales inadecuadas.

Mantén cables y objetos fuera de las zonas de paso y conserva libre el
espacio necesario para moverte.

Mantén los equipos en buen estado y comunica parpadeos, fallos, reflejos
persistentes o cualquier problema que impida trabajar con comodidad.

Temperatura y ventilacion
Espacio y orden

Pantalla y equipo

ORGANIZA EL TRABAJO: NO TODO SE RESUELVE CON UNA SILLA

La fatiga visual, las molestias musculoesqueléticas y la carga mental también dependen de
como se organiza la tarea. Siempre que sea posible:

e Alterna el trabajo con pantalla con otras tareas que permitan descansar la vista y
cambiar de postura.

e Interrumpe los periodos prolongados de atencidén continua. Las pausas breves y
frecuentes suelen ser mas Utiles que esperar a estar fatigado.

e Aprovecha las pausas para levantarte, caminar unos pasos, mover hombros y
espalda y mirar a una distancia mayor.

e No existe una pauta Unica de “10-15 minutos cada 90 minutos” aplicable a todos
los puestos. La evaluaciéon de riesgos, las exigencias de la tarea y, en su caso, los
acuerdos aplicables deben determinar la organizacion de pausas y cambios de
actividad.

e Evita que las pausas preventivas se compensen después trabajando mas deprisa.
Si no puedes alternar tareas o necesitas pausas y no puedes realizarlas, comunicalo
a tu responsable.

UNA PAUSA TAMBIEN ES PREVENCION
Interrumpe el trabajo continuado antes de que aparezca la fatiga.

VISTA: Mira a lo lejos durante unos segundos y parpadea con naturalidad.
CUELLO Y HOMBROS: Gira suavemente la cabeza a ambos lados y mueve los hombros sin forzar.
ESPALDA Y PIERNAS: Levantate, camina unos pasos y cambia de postura.

Pausas breves y frecuentes, adaptadas a la tarea. Los movimientos deben ser suaves y no provocar dolor.

REGLA VISUAL MIRA LEJOS CAMBIA DE POSTURA MUEVETE VUELVE A LA TAREA
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RIESGOS ASOCIADOS AL TRABAJO CON PANTALLAS

Los problemas musculoesqueléticos, la fatiga visual y la fatiga mental no dependen solo
del equipo. También influyen el entorno, la forma de organizar las tareas, el tiempo que
se trabaja de forma continuada y las posibilidades de cambiar de postura, descansar la

vista y ajustar el ritmo de trabajo.

Molestias musculoesqueléticas

Las posturas mantenidas, los ajustes inadecuados y la repeticion de movimientos pueden
favorecer molestias en cuello, hombros, espalda, antebrazos y munecas. Estas molestias
suelen tener varias causas: pueden influir el disefio del puesto, el tiempo que se
mantiene una postura y la posibilidad de cambiar de posicién.

e Cambia de postura con frecuencia y alterna tareas cuando sea posible; evita
permanecer inmévil durante periodos prolongados.

e Mantén la espalda apoyada, los hombros relajados y las mufiecas alineadas con los
antebrazos. Acerca el ratén al teclado.

e Si una tarea exige movimientos repetitivos o una postura incdmoda, comunicalo
para revisar su organizacion y el disefio del puesto.

Fatiga visual

Puede manifestarse como sequedad o lagrimeo, escozor, visidon borrosa, sensibilidad a la
luz o dolor de cabeza. Los reflejos, el contraste inadecuado, una letra demasiado
pequena, la distancia de lectura y la atencién visual prolongada pueden contribuir a estas
molestias.

e Ajusta el brillo y el tamafio del texto para leer sin esfuerzo; evita reflejos y
deslumbramientos y regula la luz del entorno.

e Parpadea con frecuencia y, durante las interrupciones, mira a lo lejos para cambiar
el enfoque. Si puedes, alterna con tareas que no requieran mirar la pantalla.

e Si las molestias persisten, empeoran o afectan a la visidon, comunicalo y solicita
valoracion sanitaria cuando proceda. No recurras automaticamente a colirios o
filtros especiales; su necesidad debe valorarse en cada caso.

CUIDA LA VISTA

Reflejos, letra pequefia y enfoque continuo pueden aumentar la fatiga visual.

° Ajusta el brillo
° Amplia el texto

O ° Regula la iluminacién

° Cambia el enfoque
Parpadea y mira a lo lejos

durante las interrupciones

Evita reflejos y deslumbramientos

Si las molestias persisten o afectan a la visién, comunicalo y solicita valoracién.
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Fatiga mental y organizacion del trabajo

La carga mental puede aumentar cuando hay demasiada informacion, interrupciones
constantes, tareas monodtonas, plazos inadecuados o poca autonomia. También puede
aparecer cuando la tarea no se ajusta a la formacion o los recursos disponibles.

e Acordar prioridades y plazos realistas; asegurar que la carga de trabajo se
corresponde con el tiempo y los recursos disponibles.

e Reducir interrupciones evitables, alternar tareas repetitivas cuando sea posible y
facilitar la concentracion, la comunicaciéon y el apoyo del equipo.

e Ofrecer informacion y formacion suficientes, reconocer el trabajo realizado y dar
margen de autonomia compatible con la tarea.

LA CARGA MENTAL TAMBIEN SE PREVIENE

La organizacion del trabajo puede proteger la concentracion y reducir errores y fatiga.

DEMASIADAS DEMANDAS AJUSTAR LA ORGANIZACION| MEJOR RECUPERACION

Plazos poco realistas Prioridades claras Concentracion

Interrupciones constantes Tiempo y recursos adecuados Comunicacién y apoyo
Acordar prioridades, reducir interrupciones evitables y facilitar autonomia, formacion y apoyo.

&Y si ademas hay que mover equipos o cargas?

La manipulacion manual de cajas, impresoras, monitores u otros materiales puede anadir
riesgos al trabajo con pantallas. No hay un limite de peso Unico que garantice seguridad
para todas las personas y situaciones: influyen el agarre, el volumen, la postura, la
frecuencia y el recorrido. Siempre que sea posible, utiliza ayudas, solicita apoyo y evita
giros del tronco mientras levantas o transportas la carga.

Si aparecen molestias o sintomas repetidos, no conviene normalizarlos: revisa las
condiciones del puesto y comunicalos a tu responsable o al servicio de prevencidn.

SENALES QUE CONVIENE ATENDER

e QOjos secos, irritados, vision borrosa o dolor de cabeza recurrente.

e Molestias en cuello, hombros, espalda, antebrazos o mufecas.

e Cansancio, dificultad para concentrarse o sensacion de sobrecarga al final de la
jornada.

Si las molestias se repiten, no te limites a aguantar o a cambiar la postura por tu cuenta:
revisa el ajuste del puesto y comunicalo a tu responsable o al servicio de prevencion. La
vigilancia de la salud se realizara en los términos previstos por la normativa preventiva.
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COMPROBACION RAPIDA DEL PUESTO

O0O00anoO

O

La pantalla esta centrada y puedo leer sin inclinar el cuello.

No tengo reflejos molestos ni deslumbramientos.

El teclado y el raton estan cerca y mis hombros permanecen relajados.
La espalda tiene apoyo y los pies descansan de forma estable.

La mesa esta ordenada y tengo espacio para cambiar de postura.
Puedo alternar tareas o realizar pausas adecuadas a mi trabajo.

Sé cdmo comunicar molestias o problemas ergonémicos.

REFERENCIAS

Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales.

Real Decreto 488/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones minimas de seguridad
y salud relativas al trabajo con equipos que incluyen pantallas de visualizacién.
INSST (2021). Guia técnica para la evaluacién y prevencion de los riesgos relativos
a la utilizacidon de equipos con pantallas de visualizacion.

INSST. Portal tematico: Trabajo con pantallas de visualizacion.

Sociedad Espanola de Rehabilitacion y Medicina Fisica (SERMEF). Programas de
ejercicios: https://www.ejercicios.sermef.es
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PAGINA INTENCIONADAMENTE EN BLANCO
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INTELIGENCIA ARTIFICIAL Y
PREVENCION DE RIESGOS
LABORALES

AN DIEGO JUNQUERA RESPETO.

Técnico intermedio en PRL colaborador SP Flota en San Fernando
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¢QUE ES LA IA (INTELIGENCIA ARTIFICIAL)?

La Inteligencia Artificial (cuyas siglas en inglés son AI) es una disciplina y un conjunto de
capacidades cognoscitivas e intelectuales expresadas por sistemas informaticos, basada
en el desarrollo de algoritmos cuyo funcionamiento se basa en el autoaprendizaje.

La IA abarca una gran variedad de subcampos, desde areas de proposito general,
aprendizaje y percepcion, hasta aplicaciones mas especificas. La arquitectura de las IA y
los procesos por los cuales aprenden, se mejoran e implementan en algin area de interés
segun el enfoque de utilidad que se les quiera dar.

Entre los muchos campos de implementacion de la IA, la Prevencion de Riesgos Laborales
(PRL) no podia quedarse atras. Cada vez son mas las posibilidades que nos abre esta
tecnologia para facilitar el trabajo de los prevencionistas, utilizando diferentes modelos de
aprendizaje!, como el aprendizaje automatico, el aprendizaje por refuerzo, el aprendizaje
profundo y el aprendizaje supervisado.

Imagen creada con Al

! Aprendizaje automatico o machine learning es aquella rama de la IA que se caracteriza por desarrollar sistemas
que funcionan de manera auténoma, gracias a su capacidad de procesamiento y analisis de los datos que les son
proporcionados a un algoritmo. Existen tres métodos principales de aprendizaje automatico: Aprendizaje
supervisado, donde el programador proporciona un conjunto de ejemplos de entrada y el algoritmo intenta
generalizar a partir de estos ejemplos; Aprendizaje no supervisado, aqui el algoritmo recibe datos en bruto y, por
si mismo, identifica patrones para dar una salida; Aprendizaje por refuerzo, aqui el algoritmo aprende a través
de la retroalimentacion de su entorno, reforzandose las acciones correctas y corrigiéndose las incorrectas.
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APLICACIONES GENERICAS DE LA IA EN LA PRL.

Se evidencia que la introduccidn de la IA mejora y mejorara significativamente las tareas
fundamentales en prevencién como las de anticipar, reconocer, evaluar y controlar los
riesgos en el lugar de trabajo, en la forma de trabajar los individuos y de utilizar los equipos
de trabajo. Ofrece grandes oportunidades para transformar la gestion de riesgos con
grandes avances, no exentos de riesgos que hay que valorar. Entre sus aplicaciones
tenemos:

e Los sensores inteligentes en los puestos de trabajo, maquinas y equipos para la
realizacion de mediciones en tiempo real identificando y alertando sobre las
situaciones peligrosas para tomar medidas correctoras de inmediato. Nos ofrece,
ademas, las posibles situaciones de fatiga, niveles de estrés, de exposicion a
contaminantes quimicos/fisicos, facilitando al prevencionista la toma de decisiones
para evitar los riesgos;

e Sus algoritmos facilitan el analisis de gran cantidad de datos para identificar y
verificar patrones asociados a accidentes, por ejemplo, permitiendo una
intervencion proactiva y muchisimo mas inmediata;

e Permite automatizar tareas repetitivas y peligrosas. Con la robodtica colaborativa,
por ejemplo, permite mejorar la seguridad en el entorno laboral;

e Se puede aplicar también en la formacion del trabajador, personalizando ésta a sus
caracteristicas. De esa forma los empleados podran adquirir nuevas habilidades y
conocimientos practicos frente a los riesgos de su puesto de trabajo;

e Mediante una observacion proactiva y analisis de las distintes situaciones que se
puedan presentar, podra ofrecer una comparativa del cumplimiento o no de la
normativa en PRL.

Debemos perder el miedo a utilizar las nuevas herramientas asociadas a la Inteligencia
Artificial. Es necesario que nos actualicemos y aprendemos a convivir con todo el mundo
de posibilidades que la Inteligencia Artificial nos ofrece. Ese miedo infundado surge ante
todo lo nuevo y en este caso se fundamente, entre otras cosas, en que estas herramientas
puedan sustituir muchos de los puestos de trabajo como actualmente los conocemos.

LO MAS DESTACADO DE LA IA.

La IA abre todo un mundo de posibilidades y mejora enormemente la prontitud en la
reaccion del prevencionista, gracias al procesado y analisis de muchos datos, para
conseguir un entorno seguro para el trabajador.

PRINCIPALES BENEFICIOS DE LA IMPLANTACION DE LA IA:

e Identificar y reducir los riesgos con mayor precision y, por lo tanto, reducir los
accidentes, proporcionando entornos de trabajo mas seguros y saludables

e Automatizar la tareas repetitivas o peligrosas, ayudando a reducir los errores
humanos

e Reduccidn de costes asociados a hechos indeseados (al evitar accidentes y periodos
de baja; al evitar gastos médicos y legales; al evidenciar la necesidad de sustituir
equipos dafiados o peligrosos por otros que no lo sean)
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e Proporciona la capacidad de decisién en tiempo real, ayudando al trabajador y al
empresario? de forma mas rapida e inmediata

APLICACIONES CONCRETAS DE LA IA EN EL CAMPO DE LA PRL.

Actualmente, las aplicaciones practicas de la IA en la Prevencion de Riesgos Laboras son
diversas y estan en constante evolucién. Aqui expongo alguno de los ejemplos mas
destacados.

. : éstos estan integrados en los puestos de trabajo, maquinas
y muchos equipos de trabajo, y pueden realizar mediciones en tiempo real de
factores como contaminantes quimicos, temperatura3, calidad del aire y posturas
forzadas. Los datos recogidos se procesan con algoritmos de IA para identificar y
alertar sobre situaciones peligrosas, permitiendo tomar medidas correctivas de
forma inmediata

o : La IA puede analizar grandes
cantidades de datos relacionados con accidentes y bajas laborales para identificar
patrones que indiquen una mayor probabilidad de accidentes, lesiones comunes,
causas o determinados factores de riesgo. Esto permite a las empresas anticiparse
a situaciones peligrosas y tomar medidas preventivas

o : Mediante el uso de
camaras y reconocimiento de patrones, la IA puede detectar si los trabajadores
estan utilizando el EPI3 adecuado y cumpliendo con las normas de seguridad
establecidas en la empresa.

. : A través del analisis de expresiones faciales y
otros indicadores, la IA puede detectar signos de fatiga en los trabajadores, lo que
es crucial para prevenir accidentes con el cansancio®.

o : Para inspecciones de seguridad mas eficientes
y seguras, la IA puede emplear drones y sistemas de deteccién de caidas,
mejorando la respuesta ante incidentes y la evaluacion de riesgos en areas de dificil
acceso.

. : La IA también se utiliza para crear simulaciones
en entornos peligrosos en realidad virtual, proporcionando formacidon especifica a
los trabajadores en determinadas areas de alto riesgo®°.

2 De acuerdo al apartado 4 de la Instruccion Permanente de Logistica nim. 03/2015, de 21 de julio, del AJEMA,
por la que se regula la estructura de prevencion de riesgos laborales de la Armada, “La responsabilidad que en
materia de PRL asigna la Ley 31/95 de PRL a los empresarios, resulta de aplicacion en el ambito de la Armada a
las autoridades Principales, Autoridades Subordinadas y Comandantes / Jefes de UCO.

3 Como ejemplo, comentar que actualmente el grupo ASPY (ASEPEYO), junto a la empresa Biodata Bank, ha
puesto a disposicion de empresas y particulares una pulsera de Control de los Golpes de Calor. Esta pulsera
detecta la temperatura corporal (analizando ademas parametros como pulsaciones, sudoracion y tension arterial)
y alerta al trabajador sobre el estrés térmico mediante una sefial audible y luminosa. Esto permite al empresario
proponer medidas preventivas para reducir el riesgo por exposicion a temperaturas ambientales extremas.

4 Existen vehiculos que tienen incorporada una camara que, orientada hacia el conductor, detecta situaciones de
somnolencia alertandole de la necesidad de realizar una parada y la conveniencia de descansar.

5 Se han elaborado aplicaciones interactivas para utilizar con gafas virtuales que consiguen ofrecer e insertar al
trabajador en un determinado entorno de riesgo (por ejemplo, en un espacio con productos quimicos) y formarlo
en desenvolverse de forma segura (ensefiandole, en el caso del ejemplo, a una colocacién correcta de esos
productos quimicos, advirtiéndole sobre su compatibilidad o no a la hora de almacenarlos).
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EJEMPLO DE USO DE UNA DE LAS HERRAMIENTAS BASADA EN IA.

Utilizacion de “"ChatGPT5.2"”. Uso practico.

Se puede decir que los tres grandes usos de esta herramienta son:

Analisis de grandes volimenes de informacion para optimizar los tiempos de
respuesta y toma de decisiones. Este implica un ahorro de tiempo sustancial
Automatizar procesos en ambientes de trabajo con maquinaria y herramientas
peligrosas

Crea ideas creativas y nuevos enfoques de solucion.

Recomendaciones:

Hay que darle contexto, hay que informarle a ChatGPT sobre diversos aspectos.
ChatGPT debe saber todo lo que hay alrededor de nuestra consulta (hay que darle
informacidon de entrada para que el chat pueda adaptar la respuesta a nuestras
necesidades). No es aconsejable agregar datos identificativos, para evitar luego una
utilizacion por ChatGPT de éstos

Es importante pedir al chat que asuma un rol (decirle, por ejemplo: “actia como si
fueras un reconocido experto en prevencién de riesgos laborales y enumérame los
riesgos asociados a la utilizacién de /.../” en una fabrica de harinas”)

Profundiza en las respuestas. Una primera salida de informacién de este programa
posiblemente no sea todo lo esperado por nosotros, pues hay que matizar mas vy
volver a preguntar. Es como si encargamos un trabajo a uno de nuestros
subordinados y en un primer momento no nos ofrece toda la informacién. Si a ese
subordinado le aclaramos mas lo que queremos, seguro que conseguiremos de él
un producto mas exhaustivo y mejor.

Ejemplo de utilizacion:

Incluir en el chat de ChatGPT la “Actla como si fuera un reconocido experto
internacional en espacios confinados desde tu conocimiento en este tema, crea una
lista de controles técnicos que pueda implementar para evitar accidentes de trabajo
en los trabajadores de mi empresa para ejecutar este tipo de labores.

Otra recomendacién importante es pedirle que no diga lo que queremos oir, y que
Nno suponga cosas que no ha comprobado o conoce. Hay que evitar la adulacién de
la IA (“sycophancy” en inglés).
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&

Qué puede hacer Una historia de mi Mensaje para Quiero estudiar
ChatGPT género favorito presupuesto vocabulario

Actlia como si fuera un reconocido experto internacional en espacios confinados desde tu
conocimiento en este tema, crea una lista de controles técnicos que pueda implementar para
evitar accidentes de trabajo en los trabajadores de mi empresa para ejecutar este tipo de
\abores{

1. Monitoreo de Atmosfera

* Deteccién de Gases: Utilizar detectores de gases portatiles y fijos para medir niveles de oxigeno,

gases toxicos (como mondxido de carbone y sulfure de hidrégene) y gases inflamables.

* Monitoreo Continuo: Implementar sistemas de monitoreo continue de la atmésfera con

alarmas sonoras y visuales para alertar sobre condiciones peligrosas.

2. Ventilacion

* Ventilacidn Forzada: Instalar sistemas de ventilacion forzada para mantener una atmésfera

segura y evitar la acumulacién de gases peligrosos.

* Extraccion Localizada: Utilizar extractores de aire en puntos especificos donde se genere mayor

concentracién de contaminantes.

3. lluminacion

*  “lluminacion A @

| (=]

La ventaja de la utilizacion de esta herramienta estriba en que, ademas de darnos
informacion rapida y completa, ofrece la posibilidad de contar con un experto en el tema
tratado, que lo mismo de otra manera no lo tendriamos. Hay que puntualizar que los datos
dados por el chat es aconsejable contrastarlos y verificarlos antes de plasmarlos en algun
documento fidedigno y también hay que insistir en no introducir informacién que permita
identificarnos o que sea sensible.

PERLA: EL ASISTENTE DE IA EN LA INTRANET RELATIVO A LA PRL.

PERLA es un asistente virtual conversacional basado en IA al que podemos acceder a través
de una interfaz de didlogo por escrito (chat) en la plataforma IMBox Technologies: el

SECPAR
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usuario formula la consulta en lenguaje natural y el asistente responde de forma textual.
Actualmente opera en fase de pruebas.

Caracteristicas de uso

Dominio: Prevencién de Riesgos Laborales (PRL) en el ambito del Ministerio de
Defensa, con atencion especifica al Ejército de Tierra, Armada, Ejército del Aire y
del Espacio y Organo Central. Antes de responder identifica el &mbito aplicable.
Base documental: responde apoyandose en una base documental propia que
combina normativa civil (LPRL, RD 39/1997, reales decretos sectoriales,
INSST/NTP, normas UNE/EN/ISO, BOE) y normativa especifica de Defensa
(6rdenes, instrucciones, directivas y planes PRL/SEGOP de cada Ejército).
Idioma: responde en el idioma de la consulta.

Trabajos: puede localizar, leer y contrastar documentos, comparar versiones,
realizar calculos y ofrecer criterios técnicos.

éQué se puede esperar (y qué no)?

Distingue expresamente entre obligacidon legal, criterio oficial, criterio técnico y
buena practica, evitando convertir recomendaciones en obligaciones.

Citra las fuentes y su estado/vigencia cuando es posible, y declara la incertidumbre
cuando no hay fundamento documental suficiente.

No sustituye al Servicio de Prevencion, al personal técnico competente ni a los
organos juridicos ni de decisidon; en cuestiones que exigen valoracion de puesto,
evaluacion de riesgos o vigilancia de la salud, lo indica expresamente.

éComo ayuda?

Localiza la normativa aplicable, interpreta y explica sus requisitos, identifica obligaciones
y responsabilidades preventivas, aporta criterios técnicos, localiza guias, NTP vy
procedimientos oficiales, y facilita la consulta de las fuentes originales para apoyar la
evaluacion y el control de riesgos.

PARA FINALIZAR.

“Todo lo que nuestra civilizacion tiene que ofrecer es producto de la inteligencia
humana; no podemos predecir lo que podriamos lograr cuando esta inteligencia sea
amplificada por las herramientas que la IA puede proporcionar [...] El éxito en la
creacion de la IA seria el evento mas grande en la historia de la humanidad.
Desafortunadamente, también podria ser el ultimo, a menos que aprendamos
como evitar los riesgos.” Stephen Hawking, fisico tedrico.

REFERENCIAS

Boletin Prevencionar.

Conferencia Ninfa C. Vega.

Aplicacién ChatGPT5.

Herramienta “Copilot” (asociada a Edge y ChatGPT).

Sociedad Esparfiola de Rehabilitacion y Medicina Fisica (SERMEF). Programas de
ejercicios: https://www.ejercicios.sermef.es

SECPAR Boletin PRL/SEGOP n2 2 2026 21



DIVISION LOGISTICA DEL E.M.A.

PAGINA INTENCIONADAMENTE EN BLANCO
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Responsabilidad en Prevencion
de Riesgos Laborales

CF (CIA-EOF) JOAQUIN MONTERO VILA
SECPAR
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«Dios ayuda al marinero en la tempestad, pero el marinero debe estar al timon».

— Proverbio marinero tradicional

INTRODUCCION: cuando hablamos de responsabilidad, éde qué estamos
hablando?

En la mar, la seguridad de la dotacidon nunca se deja al azar. Si trasladamos esta maxima
al ambito de la Prevencion de Riesgos Laborales (PRL) en la Armada, la gestién del riesgo
se divide en dos partes que forman un solo todo, pero que operan en esferas distintas: la
cadena preventiva y la cadena ejecutiva o cadena de mando.

DOS CADENAS, UN MISMO OBJETIVO

CADENA PREVENTIVA

» Detecta y evalua riesgos. 3
* Informa y asesora al mando. -

* Propone medidas tecnicas.

RESULTADO
Cumple las instrucciones. * Seguridad real.
g Usa los medios con seguridad. * Efectividad
Comunica riesgos de inmediato. operativa.

CADENA EJECUTIVA /'
* Decide y planifica la accion.
* Asigna los recursos necesarios.

* Hace cumplir las medidas.

Para que el buque llegue a puerto seguro, es vital saber quién tiene que hacer qué en cada
caso. El Servicio de Prevencion actia como el radar indispensable que avista el peligro y
sefala el rumbo seguro; sin embargo, es la linea de mando —la cadena ejecutiva— la que
sujeta firmemente el timén en el dia a dia, asumiendo la responsabilidad directa de obligar,
vigilar y hacer cumplir las medidas a bordo. De nada sirve la mejor carta nautica si nadie
gobierna la cafia en el puente.

Cuando alguien se inicia en el mundo de la PRL/SEGOP, siempre hay una palabra que
aparece constantemente, y que asusta a cualquier técnico en PRL novato, y no tan novato:
la responsabilidad. Responsabilidad en cualquiera de sus derivadas, como Ia
responsabilidad del mando, la responsabilidad del Servicio de Prevencion, la
responsabilidad del personal, la responsabilidad de quien organiza una actividad o la
responsabilidad de quien la ejecuta.
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Y aqui aparece una pregunta bastante ldgica: si tenemos un Servicio de Prevencién, éno
es precisamente ese servicio el responsable de la prevencidn? La respuesta corta es: si,
pero no. El sentido de este articulo es intentar ayudar a entender esta respuesta, para
poder comprender como funciona la prevencion de riesgos laborales, no solo en la Armada,
sino en cualquier otra organizacion.

El Servicio de Prevencién tiene como misién fundamental asesorar y ayudar en aspectos
relacionados con la prevencion a las unidades. Pero no sustituye al mando que tiene que
tomar las decisiones, proporcionar los medios, organizar el trabajo y hacer que las medidas
preventivas se cumplan.

Dicho de una manera muy sencilla: el Servicio de Prevencion puede decirnos que hay un
riesgo, cobmo podemos reducirlo y qué medidas deberian adoptarse. Pero quien tiene la
responsabilidad de organizar la actividad y hacer que esas medidas se lleven a cabo es la
estructura que tiene capacidad de decision y gestion.

A nivel general, desde la propia Ley 31/1995 de Prevencion de Riesgos Laborales, y en
particular en el ambito de la Defensa, el RD 1755/2007, se busca la integracion de la PRL
en todos los niveles de la organizacion, para que no actle como un ente separado del
resto, y por ello, necesitamos dos cadenas trabajando de forma coordinada: una cadena
preventiva, cuya misién principal es aportar conocimiento técnico, asesoramiento y apoyo;
y una cadena ejecutiva o de mando, que tiene la capacidad y la responsabilidad de decidir,
organizar, proporcionar medios y hacer cumplir las medidas preventivas. La integracion se
completa con la ejecucién del trabajo de forma segura.

Hay, ademas, otra dimension que, a veces, se mezcla con las anteriores: la potestad
disciplinaria, que permite exigir responsabilidades cuando se incumplen determinadas
obligaciones.

Nada aqui debe funcionar de forma independiente, sino que todos estos aspectos deben
encajar para llegar a la meta.

LA CADENA PREVENTIVA: los que saben de prevencion

No existe ninguna actividad, tarea o trabajo exento de riesgos. Sea cual sea el puesto de
trabajo siempre podremos identificar factores que, en mayor o menor medida, puedan
afectar a la persona. Puede tratarse de ruido, manipulacién de cargas, productos quimicos,
trabajos en altura, herramientas, maquinaria, condiciones ambientales o cualquier otro
riesgo. Por ello, el Servicio de Prevencion analiza la situacién de todos los puestos. Puede
realizar una evaluacién, identificar el riesgo, determinar su importancia y proponer
medidas preventivas.

Hasta aqui, su funcidon esta bastante clara. Pero llega el momento decisivo: équién compra,
instala, modifica, organiza, ordena, planifica, asigna personal, cambia un procedimiento o
establece una limitacion de uso? Normalmente, no es el técnico de prevencidn, sino que lo
hace quien tiene la capacidad de decision y gestién dentro de la organizacién.

Esto es importante porque en ocasiones se produce una cierta confusion: se considera que,
si el Servicio de Prevencion ha hecho una evaluacién, ya estamos «cumplidos» con la
prevencion. Pero una evaluacién no elimina un riesgo. Una evaluacion identifica y valora
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un riesgo. La planificacién preventiva establece qué hay que hacer para controlarlo. Y
alguien tiene que hacerlo.

El Real Decreto 1755/2007 establece el modelo y concreta las funciones de los Servicios
de Prevencidon en el Ministerio de Defensa: el disefio, aplicacion y coordinacion de planes
y programas preventivos; la evaluacion de riesgos; la propuesta de prioridades para
adoptar medidas preventivas y vigilar su eficacia; la informacion y formacion del personal;
las medidas de emergencia y la vigilancia de la salud relacionada con los riesgos laborales.

El Servicio de Prevencidn funciona, en cierto modo, como los ojos y el conocimiento técnico
de la organizacion en materia preventiva. Detecta. Analiza. Evalta. Informa. Propone.
Asesora. Comprueba. Pero no puede convertir por si solo una recomendacién en una
decision de mando. Aqui aparece una diferencia fundamental entre asesorar y decidir. El
mando necesita al técnico de prevencion, pero el técnico de prevencién no sustituye al
mando.

En definitiva, podemos resumir la misién de la cadena preventiva de una manera muy
sencilla, al indicar lo que si y lo que no se debe esperar de ella: los técnicos del Servicio
de Prevencion aportan conocimiento técnico para que el mando pueda tomar buenas
decisiones. No es una cadena de mando paralela. No sustituye al mando. No dispone de
los recursos de la unidad. Su papel es asesorar y apoyar técnicamente a la organizacion.

LA CADENA EJECUTIVA: de la evaluacion a la realidad

Si la cadena preventiva identifica el riesgo, la cadena de mando tiene que conseguir que
la medida preventiva pase del papel a la realidad. Aqui aparece la responsabilidad del
Comandante o Jefe de la unidad.

Las Reales Ordenanzas para las Fuerzas Armadas establecen que es responsabilidad y
preocupacion constante de todo el que ejerce mando velar por la seguridad y prevencion
de riesgos en el ejercicio profesional del personal a sus érdenes. Quien ejerce el mando no
tiene que ser un técnico de prevencion. No se le exige conocer con el mismo nivel de
profundidad que un especialista todos los métodos de evaluacion de riesgos, o aspectos
especificos como normativa sobre agentes quimicos, ergonomia, higiene industrial o
proteccion frente a determinados riesgos. Para eso existe precisamente la estructura
preventiva. Lo que si se espera del mando es que utilice ese asesoramiento para tomar
decisiones y que las decisiones se ejecuten, para decidir, organizar, proporcionar medios,
establecer prioridades y hacer que las medidas preventivas se integren en la actividad
diaria.

A modo de sintesis: el técnico sabe de prevencion; el mando sabe de su unidad y tiene
capacidad para decidir; la prevencion necesita a los dos.

La prevencion no termina cuando se entrega un informe

Una evaluacion de riesgos puede detectar una deficiencia, proponer una medida y hacer
llegar el documento a la unidad. Pero la prevencion no puede terminar en una carpeta. De
hecho, la prevencion comienza realmente cuando la organizacidon convierte la evaluacion
en una actuacion concreta.
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La planificacion debe identificar responsables, recursos y plazos. Ya hemos tratado esta
cuestion con anterioridad en algun Boletin PRL/SEGOP de la Armada y se ha explicado esta
cuestion al sefialar que la jefatura de la UCO y su cadena de mando son los que deben
asumir la responsabilidad de la ejecucion, actualizacién y registro de la planificacion
preventiva.

Una regla sencilla: evaluar no es corregir; proponer no es ejecutar; planificar no es realizar;
y ordenar una medida no significa hecesariamente que se haya cumplido.

El Servicio de Prevencién puede identificar: «Aqui existe un riesgo». Puede anadir: «Este
riesgo tiene esta importancia». Y puede proponer: «Para controlarlo, deberian adoptarse
estas medidas». Pero después alguien tiene que decir: «Se hace». Y alguien tiene que
conseguir que «se haga». Y finalmente alguien tiene que «hacerlo correctamente». Ahi
esta la cadena completa.

Si volvemos al ejemplo de la navegaciéon de un buque, el oficial de navegacidon aporta
informacién y conocimientos técnicos fundamentales para navegar con seguridad:
situacion, derrota, condiciones meteoroldgicas y peligros de la navegacion. Pero el barco
no cambia de rumbo porque el oficial haya trazado un rumbo sobre una carta. Tiene que
existir una decisiéon de mando y una ejecucién por parte de la dotacion.

La prevencion se parece bastante a la navegacion. No basta con tener una buena carta.
No basta con conocer la derrota. No basta con disponer de un buen equipo de navegacién.
No basta con tener un comandante experimentado. Y tampoco basta con tener una
dotacion competente. La seguridad aparece cuando todo el sistema funciona
conjuntamente. Cuando cada parte hace lo que le corresponde, la prevencidon deja de ser
un conjunto de documentos y se convierte en una forma de trabajar.

Del riesgo identificado a la medida preventiva

1. RIESGO 2. EVALUACION 3. PROPUESTA 4. DECISION 5. EJECUCION
Se detecta una Se analiza el El Servicio de El mando decide y La medida se
situacién que riesgo y su Prevencién asesora asigha implanta y se
puede causar dafio. importancia. y propone medidas, responsables, comprueba su
medios y plazos. eficacia.

La prevencion no consiste en trabajar mas despacio, ni en evitar asumir riesgos necesarios
para cumplir la misién. Consiste en saber qué riesgos asumimos, por qué los asumimos y
gué podemos hacer para que sean los minimos necesarios.

Cinco personas, cinco responsabilidades. éSabes cual es la tuya?

A estas alturas, debemos tener claro ya que la prevencién es responsabilidad de todos.
Pero no todos tenemos las mismas funciones ni la misma capacidad de decision. Para
entenderlo mejor, pensemos en cinco roles que podemos encontrar en una unidad, y a
continuacion averigua cudl es el que mejor te representa.
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_ Responsabilidad principal en PRL

El Comandante o Jefe de Asegurar que la prevencidn esté integrada en la actividad de la unidad;

Unidad adoptar las decisiones necesarias, proporcionar medios y velar por que las
medidas se cumplan.

El mando intermedio Trasladar la prevencién al trabajo diario, organizar las actividades que
dirige y vigilar que las instrucciones y medidas se cumplen.

El responsable de una Antes de empezar, comprobar que las condiciones, medios, personal e
actividad o tarea instrucciones son adecuados y actuar ante las deficiencias que pueda
corregir o comunicar.

El personal o dotacién Cumplir las instrucciones, utilizar correctamente los equipos y medios de
que ejecuta la tarea proteccidon, y comunicar cualquier situaciéon que pueda suponer un riesgo.
El Servicio de Prevencion Aportar conocimiento técnico: identificar y evaluar riesgos, asesorar,

informar, formar, proponer medidas y apoyar a la organizaciéon
dentro de sus funciones.

No todos tenemos la misma responsabilidad, pero todos siempre tenemos alguna.
Ademas, es bastante probable que dependiendo de la actividad en cuestion podemos
cambiar de nivel de responsabilidad, por lo que tenemos que saber qué figura somos para
tener claro cual es nuestro cometido.

Dos cadenas que no deben competir

Una situacién, mas comun de lo que parece, es que la cadena preventiva y la cadena de
mando se perciban como estructuras enfrentadas. No son rivales, sino complementos
fundamentales. Ambos forman parte del mismo sistema.

No deberia existir un «El Servicio de Prevencion dice...» frente a un «Aqui mandamos
nosotros...».

El Servicio de Prevencion necesita que el mando le facilite informacion, acceso y
colaboracién. Y el mando necesita el conocimiento técnico del Servicio de Prevencion para
tomar decisiones adecuadas. El objetivo final es el mismo: la seguridad del personal y la
mision.

Decir que el Servicio de Prevencidon asesora no significa que nunca pueda tener
responsabilidad. Si tiene atribuida una determinada actividad preventiva y la ejecuta
incorrectamente, habra que analizar su actuacion. Pero tampoco podemos convertir al
Servicio de Prevencién en el responsable universal de todo lo que ocurre en materia
preventiva.

Responsabilidad preventiva y responsabilidad disciplinaria no son lo
mismo

La Armada dispone de una estructura preventiva cuya finalidad es asesorar, evaluar,
planificar y mejorar la seguridad. Pero también existe una estructura jerarquica con
potestad disciplinaria. Son funciones diferentes.
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Un técnico de prevencion puede detectar que una determinada medida no se estd
cumpliendo. Puede comunicarlo, asesorar al mando y recomendar que se corrija. Pero no
por ello se convierte en la autoridad disciplinaria de quien incumple la medida.

La potestad disciplinaria corresponde a las autoridades y mandos a los que la Ley Organica
8/2014 atribuye esa competencia.

Por tanto, conviene separar dos preguntas.

Primera: équé debemos hacer para evitar el riesgo? Esta es fundamentalmente una
pregunta preventiva.

Segunda: équé ocurre si alguien incumple deliberadamente o negligentemente una
obligacion que le corresponde? Esta puede convertirse, segun las circunstancias y la norma
aplicable, en una cuestion disciplinaria.

Ahora pues, se nos plantea la siguiente duda: ¢puede una infraccidon preventiva ser una
falta disciplinaria? La respuesta es claramente afirmativa. La Ley Organica 8/2014 incluye
entre las conductas sancionables el incumplimiento de las normas sobre prevencién de
riesgos, proteccion de la salud y medio ambiente aplicables en el ambito de las Fuerzas
Armadas. Pero no todo incumplimiento preventivo significa automaticamente que exista
una falta disciplinaria. Habra que analizar los hechos concretos, las circunstancias, la
conducta, el deber incumplido y la norma aplicable.

Por eso tampoco seria correcto pensar que el Servicio de Prevencion «sanciona». El
Servicio de Prevencion previene. La cadena ejecutiva ejecuta y controla. La autoridad
disciplinaria, cuando corresponda, exige responsabilidad disciplinaria.

Al conocer un accidente, la primera pregunta no deberia ser «équién
fall6?», sino «équé fall6?>»

Cuando ocurre un accidente, es comprensible que aparezca inmediatamente la necesidad
de buscar un responsable. Pero desde el punto de vista preventivo, la primera pregunta
deberia ser otra: équé fallé?

¢Fallé el procedimiento? éFalld la organizacion? éFalld la comunicacion? éFalld la formacion?
¢Fallé un equipo? éFalld la supervisién? éFallé una medida preventiva? éFallé la evaluacidn
del riesgo? ¢éFalld la planificacion? éFalld la ejecucion? ¢éO fallaron varias cosas a la vez?

La investigacion preventiva busca conocer las causas para evitar que el accidente vuelva
a producirse. No toda causa de un accidente constituye una infraccion. No toda deficiencia
preventiva es automaticamente una falta disciplinaria. Y no toda persona relacionada con
un accidente tiene necesariamente responsabilidad por él.

Por eso es importante investigar con rigor y no confundir causa, deficiencia,
incumplimiento, responsabilidad y culpabilidad. Una investigacion preventiva no deberia
convertirse en una caza del culpable: deberia servir para aprender y evitar que vuelva a
ocurrir.
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DESMONTANDO MITOS: ideas que pueden salir muy caras

En prevencién circulan algunas ideas que parecen razonables, pero que pueden
llevarnos a confundir funciones o, peor aun, a dejar un riesgo sin controlar y por
ello asumir un peligro innecesario.

MITO

«Si lo ha evaluado
el Servicio de Prevencion,
ya esta todo hecho.»

REALIDAD

No. Evaluar es identificar y valorar.
Después hay que decidir, planificar, ejecutar y comprobar.

MITO -

«Eso ya lo sabe el Servicio
de Prevencién. Ya no
es cosa nuestra.»

REALIDAD

Que el Servicio de Prevencién conozca un riesgo no
significa que esté controlado. Si detectamos una deficiencia,
comunicarla también es hacer prevencion.

MITO REALIDAD

No necesariamente. Deben ser adecuados, estar disponibles,
mantenerse correctamente y utilizarse cuando corresponde.
Ademés, el mando debe velar por el cumplimiento de las medidas. )

«Tenemos los EPI, asi que
ya estamos protegidos.»

5

( MITO .
«La prevencién no
es cosa mia.»

REALIDAD

El Servicio de Prevencién asesora. La cadena ejecutiva decide
y ejecuta. El personal cumple las instrucciones y participa
comunicando riesgos. Todos tenemos un papel.

MITO

«Si ocurre un accidente,
alguien tendra la culpa.»

REALIDAD

La primera tarea preventiva es averiguar qué ocurrié y por qué.
La eventual exigencia de responsabilidad se analiza después
Yy POr sus propios cauces.

CHCHCRICN

CONCLUSION: la prevencién es una mision de todos, pero no de la misma
manera

Quiza la mejor forma de terminar sea volver a la pregunta inicial: ¢Quién es responsable
de la Prevencion de Riesgos Laborales? La respuesta correcta no es simplemente «el
Servicio de Prevencion». Tampoco es simplemente «el Comandante». Y tampoco es «todo
el mundo» sin hacer ninguna distincién. La respuesta mas precisa seria: cada uno es
responsable de aquello que le corresponde por sus funciones, atribuciones, capacidad de
decision y obligaciones.

El Servicio de Prevencién tiene la responsabilidad técnica que le corresponde: asesorar,
evaluar, informar, formar, proponer y desarrollar las actividades preventivas que tenga
encomendadas.

El Comandante o Jefe tiene la responsabilidad de mando: integrar la prevencién en la
actividad de su unidad, adoptar las decisiones necesarias, proporcionar medios y velar por
que las medidas se cumplan.

Los mandos subordinados tienen responsabilidad en su propio nivel. Y cada miembro de la
dotacion tiene también obligaciones concretas.
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Por eso, cuando hablamos de responsabilidad en PRL, quizd debamos dejar de
preguntarnos Unicamente «{Quién es el responsable?» y empezar a preguntarnos «éQuién
tenia que hacer qué?». Esa pregunta suele ser mucho mas util.

Porque una buena prevencion no consiste en encontrar un responsable después del
accidente. Consiste en que, antes del accidente, cada persona sepa exactamente cual es
su responsabilidad y tenga los medios, la autoridad y la informacién necesarios para
cumplirla.

En una organizaciéon como la Armada, donde la jerarquia, la disciplina, el trabajo en equipo
y el cumplimiento de la misién son elementos esenciales, la prevencion no puede ser una
actividad separada del servicio. Forma parte de él. De hecho, proteger a la dotacion es
proteger la mision.

Termino con las tres palabras que nos permitiran volver a casa sanos y salvos cada dia,
pues garantizan una ejecucién segura del trabajo:

ASESORAR

Mando: hacer cumplir.

Identificar, evaluar, informar Priorizar, asignar recursos,
y proponer. organizar y adoptar medidas. Personal: utilizar
correctamente los medios y

comunicar riesgos.

Tres funciones distintas, coordinadas y complementarias.

Fuentes normativas y documentales de referencia

e Ley Organica 8/2014, de 4 de diciembre, de Régimen Disciplinario de las Fuerzas
Armadas.

e Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencién de Riesgos Laborales.

e Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el Reglamento de los
Servicios de Prevencion.

e Real Decreto 1755/2007, de 28 de diciembre, de prevencién de riesgos laborales del
personal militar de las Fuerzas Armadas y de la organizacion de los servicios de
prevencion del Ministerio de Defensa.

e Real Decreto 96/2009, de 6 de febrero, por el que se aprueban las Reales Ordenanzas
para las Fuerzas Armadas.

Boletin PRL/SEGOP de la Armada, documentacién publica de prevencién de riesgos
laborales.
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PAGINA INTENCIONADAMENTE EN BLANCO
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Liderazgo saludable. Perspectiva
PRL/SEGOP.

ARMADA
o
@

MODELO DE LIDERAZGO

CF (CIA-EOF) JOAQUIN MONTERO VILA
AN (RV) JUAN MANUEL PERAGON JUAREZ

SECPAR
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¢Cuéantas veces ha oido que «lo que de verdad importa son las personas»? En prevencion
de riesgos laborales no es un eslogan, es un dato: la forma en que se dirige un equipo es
una de las condiciones de trabajo que mas influye en la salud de quienes lo componen y,
también, en que la unidad cumpla su mision.

La confianza y la cohesién del equipo se construyen cada dia.

EN 30 SEGUNDOS

e Como se dirige un equipo es una condicion de trabajo: influye en su salud
y en su rendimiento.

e Liderazgo saludable es cumplir los objetivos cuidando a las personas.
Exigencia y cuidado no se oponen.

e Es una responsabilidad del mando, pero no esta solo: cuenta con el
Servicio de Prevencion.

e Compensa: mejor clima, menos bajas y mayor compromiso con la UCO y
con la Armada.

éPor qué un boletin de prevencion habla de liderazgo?

Cuando pensamos en prevencion solemos pensar en cascos, protectores auditivos, ruido o
productos quimicos. Pero la salud en el trabajo no se dafia solo por aquello que
manipulamos: también por cémo se organiza el trabajo y cémo se relacionan las personas.
A esto lo llamamos riesgos psicosociales: aspectos de la organizacion, el contenido y las
relaciones laborales que, si no se gestionan bien, pueden provocar estrés, ansiedad,
agotamiento o conflictos, y acabar deteriorando la salud fisica y mental.

Una carga de trabajo excesiva o mal repartida, tareas poco claras, falta de apoyo, una
supervision inadecuada o la ausencia de reconocimiento son ejemplos habituales. Y aqui
esta la clave: en una UCO, la persona que mas influye en casi todos esos factores es quien
la dirige. Reparte tareas, fija prioridades, comunica (o no), reconoce (0 no), resuelve los
conflictos (o deja que crezcan).
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Por eso el liderazgo no es un asunto «blando» ajeno a la prevencidon, sino una de sus
palancas mas potentes. Ademas, es una obligacion: la Ley 31/1995 de Prevencién de
Riesgos Laborales exige proteger la seguridad y la salud frente a todos los riesgos, también
los psicosociales, y el Real Decreto 1755/2007 lleva esa proteccion al ambito del personal
militar.

Ocontonldo del trabajo - Por la presencia/intensidad de demandas atencionales, cognitivas o emocionales.

Organizacion del trabajo - Problemas asociados a la definicion de los roles y funciones, la carga de trabajo,
tiempo de trabajo, y el equilibrio entre vida profesional y personal

Q Estilo de liderazgo/supervision — Grado de adecuacion a las necesidades del equipo y/o organizacion

Autonomia — Grado en que el profesional dispone de oportunidades para tomar decisiones y
autogestionar el trabajo.

Relaciones laborales — Por la calidad de la relacién, comunicacion y apoyo con lideres, compaferos y
subordinados

O Exposicion a situaclones de conflicto, discriminacion, violencia y/o acoso.

Impacto en la satisfaccion laboral, el sentido de participacion y de reconocimiento percibido por parte de la
organizacion.

FACTORES DE RIESGO
PSICOSOCIAL

Factores de riesgo psicosocial. Uno de ellos es, precisamente, el estilo de liderazgo y supervision.
éQué es el liderazgo saludable?

El liderazgo saludable consiste en alcanzar los objetivos de la Organizacién desde una
l6gica preventiva, ética y sistematica, teniendo en cuenta la salud del equipo humano que
conforma cada UCO de la Armada. Los responsables de las UCO deben velar por la
prevencion de los riesgos laborales y, de forma particular, de los psicosociales. Para ello
necesitan habilidades y destrezas que les permitan influir positivamente en su equipo,
detectar y fomentar las capacidades del personal, favorecer un buen ambiente de trabajo
y reforzar la cohesién del grupo.

Mito: «Cuidar al personal es bajar el nivel de exigencia».

Realidad: exigencia y cuidado no se oponen. Una exigencia clara, justa, razonable y
acompafiada de los medios necesarios protege a las personas. Lo que dafa es la
exigencia arbitraria, incoherente o sin apoyo. Y tampoco es cuestiébn de carisma o de
talento innato: son habilidades que se aprenden y se entrenan.

éQué hace en la practica un lider saludable?

Convertirse en un lider saludable implica trabajar en cuatro ambitos que se refuerzan
entre si:

¢ Planificacion estratégica. Traza una hoja de ruta para el equipo y se asegura de
que todos la conocen. Cuando cada persona sabe qué se espera de ella y por qué
importa, disminuye la incertidumbre, uno de los grandes desencadenantes del estrés.
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e Liderazgo humano. Desarrolla, motiva y cuida al personal, fomentando la
confianza, la empatia y la comunicacién abierta. Escucha, reconoce el trabajo bien
hecho y detecta a tiempo las sefiales de sobrecarga o de conflicto.

e Procesos. Organiza sistemas eficientes y estructuras operativas: reparto equilibrado
de cargas, turnos y descansos previsibles, procedimientos claros.

e Resultados. Garantiza la calidad y la mejora continua, aprendiendo de los errores
en lugar de buscar culpables.

¢Y como es, en el dia a dia, alguien que lidera asi? Entre otras cualidades:

e Es un referente para su equipo y predica con el ejemplo: el equipo imita lo que ve,
no lo que se le dice.

e Transmite seguridad y confianza, también cuando la situacién se complica.
e Gestiona sus propias emociones, sobre todo bajo presion.
e Muestra una actitud positiva y mantiene un didlogo productivo.

e Resuelve los conflictos pronto y con equidad, antes de que se enquisten.

AUTOCONOCIMIENTO
AUTOCUIDADO

El lider saludable empieza por uno mismo.

Hay ademas una dimension que a menudo se olvida: el mando también es un trabajador.
Un responsable agotado dificiimente podra liderar de forma saludable. Cuidarse, apoyarse
en sus iguales y recurrir al Servicio de Prevencion cuando lo necesite no es una debilidad,
es parte de su responsabilidad.

No hay liderazgo saludable sin las personas: son la herramienta fundamental para lograr
los objetivos de la Armada.
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En resumen: dos formas de dirigir, dos efectos distintos

Estilo que protege Estilo que dafa

Explica el porqué de las tareas y

Ordenes sin contexto, o silencio.
escucha.

Comunicacion

Reparto equitativo, turnos y

UL descansos previsibles.

Sobrecarga o reparto arbitrario.

Se analizan para aprender y Se buscan culpables; no se
Errores . o

mejorar. notifican.
Conflictos Se abordan pronto y con equidad. = Se ignoran hasta que estallan.

Reconoce lo bien hecho y corrige | Solo se sefiala lo negativo y,

Reconocimiento . . L
en privado. ademas, en publico.

Cuando el liderazgo falla: su relacion con la seguridad operativa

La investigacién en psicologia del trabajo lleva afos mostrando que el estilo de direccién
se relaciona con el estrés, el bienestar y el rendimiento del personal. Y no solo importa el
mando abusivo o autoritario: la ausencia de liderazgo, el «dejar hacer», también se asocia
a peores resultados de salud en los equipos.

De la forma de mandar al cumplimiento de la misién

Estilo Condiciones Seguridad
de mando de trabajo ! y mision

cémo se dirige, claridad, carga, menos errores y
se comunica y EYRY bajas; mas
se reconoce clima del equipo rendimiento

Aqui la perspectiva SEGOP es especialmente relevante. Un entorno en el que se teme
comunicar un error, una duda o un exceso de cansancio es un entorno menos seguro: los
fallos no se notifican, no se corrigen y la Organizacion pierde la oportunidad de aprender
de ellos. La fatiga y la sobrecarga, ademas, favorecen los errores. Un liderazgo que genera
confianza y comunicacién abierta es, por tanto, también un factor de seguridad operativa.

Herramientas del Servicio de Prevencion para los responsables de las UCO

Un mando que quiere mejorar no esta solo. Desde la perspectiva de la PRL/SEGOP, los
responsables de las UCO cuentan con el apoyo de su Servicio de Prevencion y, en concreto,
con la evaluacion de riesgos psicosociales.

En la Armada se utiliza con caracter general el método FPSICO, del Instituto Nacional de
Seguridad y Salud en el Trabajo. Se trata de un cuestionario que analiza nueve factores
de riesgo psicosocial (entre ellos el tiempo de trabajo, la carga de trabajo, el apoyo social
o la participacion y supervision) y expresa el resultado de cada uno en cuatro niveles.
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Cuando hace falta, se completa con entrevistas personales, y en destinos con muy poco
personal se recurre al método de evaluacién para PYMES.

Asi funciona la evaluacidn de riesgos psicosociales

00— —0— —0Q—

Cuestionario Entrevistas Analisis Informe final Medidas

> - »

Personales, si hace Datos cuantitativos Resultados de la
falta, para y cualitativos por UCO por niveles

completar los datos factor de riesgo de riesgo

Acciones
preventivas
concretas y
seguimiento

FPSICO (método
PYMES en destinos.
con muy poco
personal)

J \ J J \ J

Los cuatro niveles de riesgo del método FPSICO

Riesgo muy
elevado

Situacion Riesgo

adecuada e Riesgo elevado

Con ese diagnéstico, el Servicio de Prevencion ofrece a los responsables de las UCO:

e Estudio de datos cuantitativos y cualitativos: tanto las cifras como lo que las
personas explican con sus propias palabras.

¢ Deteccion de riesgo muy elevado en el factor «Participacion/Supervision».
Es una senal de alerta de que la forma de dirigir y supervisar el trabajo esta
generando tension en el equipo. Se trata de un indicador sobre las condiciones de
trabajo, no de un juicio sobre la persona.

o Informe final con medidas preventivas, que devuelve los resultados a la UCO y
propone acciones concretas: mejorar los canales de comunicacion, ajustar cargas de
trabajo, formar a los mandos, etc.

Conviene subrayarlo: el objetivo de estas herramientas no es fiscalizar al mando, sino
ayudarle a detectar lo que a veces resulta dificil ver desde dentro y darle recursos para
actuar.

éQué se gana?
Invertir en liderazgo saludable tiene retorno en tres niveles:
e Para las personas: mejor clima laboral, buena salud mental y menos estrés.

e Parala UCO: mas compromiso, participacion, motivacion e implicacion del personal,
y con ello mayor productividad; menos accidentes de trabajo y menor absentismo;
reduccion de los costes directos e indirectos asociados.

e Para la Armada: mayor sentido de pertenencia, fidelizacion del personal y mejor
especializacién, ademas de una imagen mas sélida de nuestra Organizacion.
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El coste de no actuar también estd medido. La OMS estima que cada afo se pierden en el
mundo unos 12.000 millones de jornadas de trabajo por depresién y ansiedad, con un
coste cercano al billén de ddlares. Cuidar de la salud mental en el trabajo no es un lujo:
es una cuestion de eficacia.

Cinco gestos para empezar mafana

1.

4.

5.

Explique el porqué, no solo el qué. Las tareas con sentido se afrontan mejor que
las 6rdenes sin contexto.

Escuche. Dedique tiempo de forma regular a hablar con cada miembro del equipo.

Revise cargas, turnos y descansos. Compruebe que el reparto es equitativo y
sostenible.

Reconozca lo bien hecho y corrija en privado y con respeto.

Cuidese y pida apoyo. Su Servicio de Prevencion esta para ayudarle.

Una idea final

El liderazgo saludable es mucho mas que una herramienta de gestidn técnica: es un modelo
que concibe el mando como un servicio al equipo. Cuando el liderazgo cuida del bienestar
psicologico del personal, mejoran el desempeno, la calidad del trabajo y la productividad,
tanto a corto como a largo plazo.

— ——

i .

Un equipo que tira en la misma direccion.
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Pequenos accidentes, grandes
cifras.

CF (CIA-EOF) JOAQUIN MONTERO VILA
SECPAR
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Prevencion de lesiones en el deporte, las marchas y las
maniobras. Perspectiva PRL/SEGOP.
Una sesion de deporte, una marcha con mochila, una jornada de adiestramiento en el

monte. Son de las actividades mas cotidianas de la Armada y, precisamente por eso, casi
nadie las ve como peligrosas. Los datos de 2026 invitan a mirarlas con otros 0jos.

EN 30 SEGUNDOS

e Casi uno de cada cuatro accidentes de la Armada en 2026 ocurre durante
el deporte, las marchas o las maniobras.

¢ No suelen ser graves, pero son tan frecuentes que suman 1.400 dias de
baja.

e Entre los accidentes de actividad fisica, los de maniobras son el 56 %,
pero suman el 78 % de los dias de baja.

e Se pueden prevenir: progresar poco a poco, entrenar fuerza y equilibrio,
ajustar la carga y avisar a tiempo.

Casi uno de cada cuatro

En lo que va de 2026, la Armada ha registrado 392 accidentes. De ellos, 89 (el 22,7 %)
han ocurrido durante la actividad fisica: 39 practicando deporte y 50 en maniobras y
adiestramiento. Casi uno de cada cuatro.

's a

LA ACTIVIDAD FiSICA EN LA ARMADA - 2026

accidentes por
actividad fisica

22,7 %

89 de 392
accidentes

de esos 89 han
causado baja

dias de baja en total
por esas bajas

. Maniobras y adiestramiento: 50 B Deportes: 39 Resto: 303

Anélisis de la accidentalidad en la actividad fisica en la Armada, acumulado de 2026.
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La mayoria de estos accidentes no son graves, y esa es justamente la trampa: nadie se
alarma por un esguince, una rodilla que protesta o una espalda cargada de mas. Pero,
sumados, el resultado es contundente: los 71 accidentes con baja han acumulado 1.400
dias, casi cuatro afos seguidos de una persona fuera de su puesto, y otros 18 se han
resuelto sin baja.

No todos tienen las mismas consecuencias

Si separamos los dos ambitos aparece un dato que conviene recordar. De esos 89
accidentes de actividad fisica, los de maniobras y adiestramiento son algo mas de la mitad
(56 %), pero concentran casi cuatro de cada cinco dias de baja (78 %). Cada accidente
con baja en el monte supone, de media, unos 27 dias de ausencia; en el deporte, unos 10.

Dentro de la actividad fisica, consecuencias muy distintas

Deportes [l Maniobras y adiestramiento
Accidentes o .
(89) 56 % - 50
Dias de baja o .
(1.400) 78 % - 1.091
dias de baja de media dias de baja de media
—~1 1 O por accidente deportivo —~ 2 7 por accidente con baja

con baja en maniocbras

Reparto de los 89 accidentes de actividad fisica y de sus dias de baja. Medias calculadas sobre los accidentes con baja.

Esta diferencia en las consecuencias es ldgica si tenemos en cuenta las circunstancias
habituales de los accidentes en maniobras y adiestramiento: el terreno irregular, mayor
carga, la fatiga acumulada y, a veces, una asistencia sanitaria mas lejana convierte un mal
paso en una lesidon mas seria. Pero, aunque el deporte nos parezca menos peligroso, aporta
mas de cuatro de cada diez de estos accidentes.

Un accidente casi nunca es solo mala suerte

Desde la prevencién, un accidente rara vez tiene una Unica causa. Suele ser la suma de
pequefios factores: una carga que sube demasiado deprisa tras un periodo sin entrenar,
una noche de poco suefio, un calzado inadecuado, un terreno que no se ha reconocido, el
calor, la prisa o las ganas de no ser el primero en parar. Cada uno por separado es
asumible; juntos abren la puerta al accidente. La buena noticia es que cada uno es también
una oportunidad de prevenir.
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Doénde suele fallar el cuerpo

Qué suele ocurrir

Esguince de tobillo

Dolor de rodilla o
espalda

Ampollas y dolor en
la planta del pie

Lesidn por
sobrecarga
(tendones, huesos)

Golpe de calor

Terreno irregular, fatiga,
giros bruscos.

Carga a la espalda,
descensos largos,
mochila mal colocada.

Calzado nuevo o
inadecuado, humedad,
roce.

Aumentar la distancia o
la carga demasiado
rapido.

Esfuerzo intenso con
calor y poca hidratacién.

Ejercicios de equilibrio y fuerza;
reconocer el terreno; calzado
adecuado.

Repartir y ajustar la carga;
fortalecer la musculatura;
progresar poco a poco.

Calzado ya rodado, calcetines
adecuados y atender cualquier
roce a la primera sefial.

Progresar gradualmente y
respetar los descansos.

Aclimatacién gradual, hidratacién,
ajustar horarios y vigilarse entre
compafieros.

Lesiones tipicas descritas en la literatura sobre marchas y entrenamiento militar.

Lo que funciona y lo que no

La prevencion eficaz se apoya en cuatro pilares, y ninguno exige entrenar menos: todos

exigen entrenar mejor.

Cuatro pilares de prevencion

f o
Progresar

poco a poco

Subir carga, distancia

1( o

Fuerza y
equilibrio

Entrenarlos reduce

Cargay
terreno

Mochila ajustada y

Calor, descanso
y aviso

Aclimatar, hidratar,

e intensidad de forma las lesiones, incluso
gradual las de sobrecarga

lo mas ligera posible;
reconocer el itinerario

dormir y avisar de las
molestias a tiempo

Mito: «Hay que estirar antes de entrenar para no lesionarse».

Realidad: los estiramientos previos no han demostrado reducir las lesiones. Lo que si
funciona es entrenar la fuerza y el equilibrio.
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:Qué reduce de verdad el riesgo de lesién?

Reduccién relativa del riesgo de lesién segtin el tipo de ejercicio

Entrenamiento de fuerza -69 %

Equilibrio y propiocepcion

Programas combinados

Estiramientos sin efecto demostrado

Resultados obtenidos en deportistas en general.

En las marchas, el equipo merece mencion aparte. Las referencias militares
internacionales, como la doctrina del Ejército de EE. UU., recomiendan que el equipo de
combate que se lleva encima no supere el 30 % del peso corporal y que, en las marchas
mas largas hacia zona de operaciones, en las que se transporta material adicional, la carga
total no pase del 45 %. Para una persona de 75 kg, eso equivale a unos 22 kg en el primer
caso y a unos 34 kg en el segundo. Pero no solo importa cuanto peso se lleva, sino como
se lleva: una carga ajustada, pegada al cuerpo y con todas las sujeciones puestas reparte
el esfuerzo y protege la espalda. En terreno irregular, ademas, repartirla bien ayuda a
mantener la estabilidad.

El semaforo del cuerpo

Saber aguantar es una virtud, pero no hay que sobrepasar los limites del cuerpo. Conviene
distinguir entre un cansancio normal y una sefial que pide parar:

Qué notas Qué hacer

Cansancio y agujetas normales tras el Seguir con la actividad,

VERDE .
esfuerzo. hidratarse y descansar.
Dolor que no mejora en 48 horas, Reducir la carga, avisar al

AMARILLO hinchazoén, rozaduras o una molestia mando y consultar con el
que reaparece. personal sanitario.
Dolor intenso o imposibilidad de Parar de inmediato,

ROJO apoyar; mareo, confusion o nauseas refrescar e hidratar si es
con la piel muy caliente; calambres posible, avisar y solicitar
intensos; orina muy oscura. atencion sanitaria urgente.

Cada uno tiene su parte

> El mando planifica la progresidn de la carga, reconoce el terreno y consulta la
prevision meteoroldgica, prevé paradas e hidratacion y crea un ambiente en el que
decir «me duele» no se interpreta como debilidad.

> Cada militar cuida su calzado y su equipo, avisa de las molestias a tiempo en lugar
de ocultarlas y vigila a sus compafieros, sobre todo cuando hace calor.
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> El Servicio de Prevencion investiga los accidentes, también los que no han
causado baja, que son la mejor fuente de aprendizaje, y asesora en la planificacion
segura de la actividad.

Una idea final

Entrenar es imprescindible; lesionarse, no. Prevenir no significa hacer menos actividad
fisica, sino prepararla mejor, y la diferencia suele estar en detalles que estan al alcance de
todos: una progresion razonable, una mochila bien puesta, un aviso a tiempo.
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DEFENDEMOS ESPANA EN Y DESDE LA MAR
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