
identificar i mesurar l’exposició a sis grans grups de factors de risc per a
la salut de naturalesa psicosocial en el treball.

Aquesta versió curta no és l’únic instrument que pot o ha d’utilitzar-se per
a l’avaluació de riscos en petites empreses. Hi ha altres mètodes (entrevistes,
grups de discussió...) que també són útils, però l’ús d’aquest qüestionari és
immediat i per això no necessites més suport que un llapis o bolígraf. Tu
podràs analitzar les teves pròpies respostes, comentar-les i comparar-les,
si així ho desitges, amb els teus companys de feina.

Si us plau, llegeix detingudament totes les preguntes i tria, amb sinceritat
per a cadascuna, la resposta que consideres més adient.
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4. QÜESTIONARI PSQ CAT21 COPSOQ PER A L’AVALUACIÓ
DE RISCOS PSICOSOCIALS EN EMPRESES PETITES I MOLT
PETITES. VERSIÓ CURTA

Què tens a les mans?

El que tens a les mans és la versió reduïda del Qüestionari d’avaluació de
riscos psicosocials en el treball (PSQ CAT21 COPSOQ), que és l’adaptació per
a l’Estat espanyol  del Qüestionari psicosocial de Copenhaguen (CoPsoQ).

De PSQ CAT21 COPSOQ n’hi ha tres versions: una de llarga, dissenyada per
a la investigació; una de mitjana, dissenyada per a la avaluació de riscos
en empreses mitjanes (25 treballadors o més) i grans empreses; i una reduïda,
la que ara tens a les mans, dissenyada per iniciar l’avaluació de riscos en
empreses petites i molt petites, amb menys de 25 treballadors.

També pots utilitzar aquesta versió reduïda per valorar, l’exposició psicosocial
en el teu lloc de treball, concret. Aquest instrument està dissenyat per
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APARTAT 1

Si et plau, tria UNA SOLA RESPOSTA per a cadascuna de les següents preguntes:

1. Has de treballar molt de pressa?

2. La distribució de tasques és irregular i provoca que se t’acumuli la feina?

3. Tens temps de portar la feina al dia?

4. Et costa oblidar els problemes de la feina?

5. La teva feina, en general, és desgastadora emocionalment?

6. La teva feina requereix que amaguis les teves emocions?

MOLTES
VEGADES MAI

DE
VEGADES

NOMÉS ALGUNA
VEGADASEMPRE

PREGUNTA RESPOSTA

SUMA ELS CODIS DE LES TEVES RESPOSTES
A LES PREGUNTES 1 A 6

punts

APARTAT 2

Si et plau, tria UNA SOLA RESPOSTA per a cadascuna de les següents preguntes:

7. Tens influència sobre la quantitat de treball que se t’assigna?

8. Es té en compte la teva opinió quan se t’assignen les tasques?

9. Tens influència sobre l’ordre en què realitzes les feines?

10. Pots decidir quan fas un descans?

11. Si tens algun assumpte personal o familiar, pots deixar el teu lloc de treball almenys una hora,
sense haver de demanar un permís especial?

12. La teva feina requereix que tinguis iniciativa?

13. La teva feina permet que aprenguis coses noves?

14. Et sents compromès amb la teva professió?

15. Tenen sentit les teves feines?

16. Parles amb entusiasme de la teva empresa a altres persones?

MOLTES
VEGADES MAI

DE
VEGADES

NOMÉS ALGUNA
VEGADASEMPRE

PREGUNTA RESPOSTA

SUMA ELS CODIS DE LES TEVES RESPOSTES
A LES PREGUNTES 7 A 16

punts

1234 0

3210 4

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0
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APARTAT 3

Si et plau, tria UNA SOLA RESPOSTA per a cadascuna de les següents preguntes:

En aquests moments estàs preocupat per..:

17. ...com seria de difícil trobar una altra feina en el cas que et quedessis a l’atur?

18. ...si et canvien les tasques contra la teva voluntat?

19. ... si et varien el salari (que no te l’actualitzin, que te l’abaixin, que introdueixin el salari variable,
que et paguin en espècie, etc.)?

20. ...si et canvien l’horari (torn, dies de la setmana, hores d’entrada i sortida) contra la teva voluntat?

PREGUNTA RESPOSTA

SUMA ELS CODIS DE LES TEVES RESPOSTES
A LES PREGUNTES 17 A 20

punts

APARTAT 4

Si et plau, tria UNA SOLA RESPOSTA per a cadascuna de les següents preguntes:

21. Saps exactament quin marge d’autonomia tens en la teva feina?

22. Saps exactament quines tasques són responsabilitat teva?

23. En la teva empresa, se t’informa amb prou antelació dels canvis que poden afectar el teu futur?

24. Reps tota la informació que necessites per fer bé la teva feina?

25. Reps ajut i suport de les teves companyes o companys?

26. Reps ajut i suport del teu superior immediat o immediata?

27. El teu lloc de treball es troba aïllat del dels teus companys o companyes?

28. A la feina, sents que formes part d’un grup?

29. Els teus caps immediats planifiquen bé la feina?

30. Els teus caps immediats es comuniquen bé amb els treballadors i treballadores?

MOLTES
VEGADES MAI

DE
VEGADES

NOMÉS ALGUNA
VEGADASEMPRE

PREGUNTA RESPOSTA

SUMA ELS CODIS DE LES TEVES RESPOSTES
A LES PREGUNTES 21 A 30

punts

MOLT
PREOCUPAT

BASTANT
PREOCUPAT

MÉS O MENYS
PREOCUPAT

POC
PREOCUPAT

GENS
PREOCUPAT

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0

3210 4

1234 0

1234 0

1234 0

1234 0
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APARTAT 5

Aquest apartat està dissenyat per a persones treballadores que conviuen amb algú (parella, fills, pares…).
Si vius sol o sola no responguis, passa directament a l’apartat 6.

Si et plau, tria UNA SOLA RESPOSTA per a cadascuna de les següents preguntes:

31. Quina part de les feines familiars i domèstiques fas?

Sóc el/la responsable principal i faig la major part de les feines familiars i domèstiques.

Faig aproximadament la meitat de les feines familiars i domèstiques.

Faig més o menys una quarta part de les feines familiars i domèstiques.

Només faig feines puntuals.

No faig cap o gairebé cap d'aquestes feines.

PREGUNTA RESPOSTA

Si et plau, tria UNA SOLA RESPOSTA per a cadascuna de les següents preguntes:

32. Si faltes algun dia de casa, les feines domèstiques que realitzes es queden sense fer?

33. Quan ets a l'empresa, penses en les feines domèstiques i familiars?

34. Hi ha moments que necessitaries ser a l'empresa i a casa alhora?

MOLTES
VEGADES MAI

DE
VEGADES

NOMÉS ALGUNA
VEGADASEMPRE

PREGUNTA RESPOSTA

SUMA ELS CODIS DE LES TEVES RESPOSTES
A LES PREGUNTES 31 A 34

punts

APARTAT 6

Si et plau, tria UNA SOLA OPCIÓ per a cadascuna de les següents frases:

35. Els meus superiors em donen el reconeixement que mereixo.

36. En les situacions difícils en la feina rebo el suport necessari.

37. A la feina em tracten injustament.

38. Si penso en tota la feina i l’esforç que he realitzat,
el reconeixement que rebo en la meva feina em sembla adequat.

MOLTES
VEGADES MAI

DE
VEGADES

NOMÉS ALGUNA
VEGADASEMPRE

PREGUNTA RESPOSTA

SUMA ELS CODIS DE LES TEVES RESPOSTES
A LES PREGUNTES 35 a 38

punts

1234 0

1234 0

1234 0

4

3

0

2

1

1234 0

3210 4

1234 0

1234 0
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Analitza tu mateix els teus resultats
1) Anota els punts que has obtingut en cada apartat a la columna «La teva
puntuació»  de la taula P6.

2) Compara la teva puntuació en cada un dels apartats amb els intervals de
puntuacions que veus a les tres columnes de la dreta, «verd», «groc» i «vermell»,
i subratlla l’interval que inclogui la teva puntuació.

3) Ara, ja pots veure en quina situació d’exposició (verd, groc o vermell) a les
6 dimensions psicosocials et trobes en el teu lloc de treball:

Exigències psicològiques.
Treball actiu i possibilitats de desenvolupament: influència,
desenvolupament d’habilitats, control dels temps.
Suport social i qualitat de lideratge.
Inseguretat.
Doble presència.
Estima.

Interpreta els teus resultats
Els tres intervals de puntuacions per a la població ocupada de referència que
has vist a la taula anterior, s’han  establert mitjançant una enquesta a una
mostra representativa de la població ocupada a la Comunitat Autònoma de
Navarra, mostra que és també representativa de la població ocupada espanyola.

Cada un d’aquests tres intervals classifica la població ocupada de referència
en tres grups exactament iguals: l’interval verd inclou la tercera part de la
població de referència la puntuació de la qual és més favorable per a la salut,
l’interval vermell inclou la situació contrària (tercera part de la població ocupada
de referència la puntuació de la qual és més desfavorable per a la salut), mentre
que l’interval groc defineix el terç de la població ocupada de referència que es
troba entre els dos extrems verd i vermell. Així doncs, aquests intervals signifiquen:

VERD: nivell d’exposició psicosocial més favorable per a la salut.
GROC: nivell d’exposició psicosocial intermedi.
VERMELL: nivell d’exposició psicosocial més desfavorable per a la salut.

Si, per exemple, la teva puntuació a l’apartat 1 és 12, vol dir que l’organització
del treball et situa entre la població ocupada que pitjor es troba quant a
exigències psicològiques del treball (interval vermell). Si, per exemple, la teva
puntuació de l’apartat 6 és 12, indica que l’organització del treball et situa
entre la població ocupada que es troba en situació intermèdia (interval groc).

Si la teva puntuació a l’apartat 2 és 30, indica que l’organització del treball et situa
entre la població ocupada que millor es troba quant a aspectes positius del treball.

Quan en algun apartat la puntuació obtinguda et situï en l’interval vermell,
llegeix de nou  les preguntes d’aquest apartat, aquestes et donen pistes de quin
pot ser l’origen del problema i t’ajudaran a interpretar-ne els resultats.

Què són i per què hem d’avaluar els factors psicosocials?

L’estrès, l’ansietat, la depressió, diversos trastorns psicosomàtics, trastorns
cardiovasculars, l’úlcera d’estómac, trastorns immunitaris, al·lèrgics o les
contractures i el dolor d’esquena poden ser deguts a l’exposició a riscos
psicosocials en el treball.

Els riscos psicosocials són característiques de les condicions de treball i,
concretament, de l’organització del treball nocives a la salut. Hi ha quatre grans
grups de riscos psicosocials que pots identificar en el teu lloc de treball amb
aquest qüestionari:

APARTAT

PUNTUACIONS PER A LA POBLACIÓ
OCUPADA DE REFERÈNCIA

Taula P6

VERD GROC VERMELL

PUNTUACIÓDIMENSIÓ PSICOSOCIAL

Estima6 De 16 a 13 De 12 a 11 De 10 a 0

Doble presència5 De 0 a 3 De 4 a 6 De 7 a 16

Suport social i
qualitat de lideratge

4 De 40 a 29 De 28 a 24 De 23 a 0

Inseguretat3 De 0 a 1 De 2 a 5 De 6 a 16

Treball actiu i possibilitats
de desenvolupament
(influència, desenvolupa-
ment d’habilitats, control
dels temps)

2 De 40 a 26 De 25 a 21 De 20 a 0

Exigències
psicològiques

1 De 0 a 7 De 8 a 10 D’11 a 24
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L’excés d’exigències psicològiques del treball: cal treballar ràpid o de
forma irregular, el treball requereix que amaguem els sentiments…
(apartat 1 del qüestionari).

La manca de control dels continguts i les condicions de treball i de
possibilitats de desenvolupament: no tenim influència ni marge
d’autonomia en la manera de fer el nostre treball, el treball no dóna
possibilitats per aplicar les nostres habilitats i els nostres coneixements
o no té sentit, no podem adaptar l’horari a les necessitats familiars…
(apartat 2 del qüestionari).

La manca de suport social, de qualitat de lideratge, de previsibilitat o
de claredat de rol en el treball: quan s’ha de treballar de manera aïllada,
sense el suport dels superiors o dels companys i les companyes, amb
les tasques mal definides o sense la informació adequada i a temps…
(apartat 4 del qüestionari).

Les escasses compensacions del treball: manca de respecte, inseguretat
contractual, canvi de lloc o servei en contra de la nostra voluntat, tracte
injust…. (apartats 3 i 6 del qüestionari).

A més, hi ha un altre factor que afecta la salut: la doble presència (apartat 5
del qüestionari). La majoria de dones treballadores fan la major part del treball
domèstic i familiar, cosa que implica una doble càrrega de treball si ho comparem
amb els homes. A més, el treball familiar i domèstic implica exigències que han
d’assumir-se de forma simultània a les del treball remunerat, i l’organització
d’aquest dificulta o facilita la compatibilització d’ambdós.

Actua, defensa la teva salut

Els resultats que tens a les mans et permeten conèixer si les teves condicions
de treball et poden ocasionar exposició a factors de risc de naturalesa psicosocial.
Aquests tenen l’origen en l’organització del treball. Si et trobes en una o diverses
dimensions en situació de vermell, això podria tenir conseqüències negatives
per a la teva salut en un futur, a més aquestes situacions ja et poden estar
produint, ara per ara, malestar físic o mental que es pot  evitar.

Defensar la teva salut en el teu lloc de treball constitueix un dels teus drets
fonamentals, i està protegit per la legislació vigent. L’empresa té l’obligació de
garantir que les teves condicions de treball siguin saludables. Comenta aquests
resultats amb els teus companys. Això et permetrà tenir una visió col·lectiva, i
no dubtis a assessorar-te.

Pots obtenir assessorament dels representants dels treballadors a la teva
empresa, en el teu sector o a la teva localitat, dels tècnics de prevenció a la
teva empresa (treballador designat, tècnics del servei de prevenció…) i dels
organismes de prevenció de riscos laborals de les administracions públiques i
els sindicats.

Impedir que les condicions psicosocials de treball danyin la salut és possible
mitjançant mesures que:

Facilitin que la quantitat de treball sigui adequada al temps disponible
per fer-lo.

Incrementin les oportunitats de desenvolupament de les nostres habilitats
i dels nostres coneixements; evitant el treball monòton i repetitiu.

Incrementin el nivell de control dels temps de treball de què es disposa
(pauses, descansos, permisos, vacances…).

Potenciïn la participació en les decisions relacionades amb les tasques.

Potenciïn la decisió dels/de les treballadors/es pel que fa a les seves
condicions de treball.

Facilitin el suport entre el personal de l’empresa.

Fomentin la claredat i la transparència organitzativa, defensant llocs
de treball, tasques assignades i marge d’autonomia.

Proporcionin formació i habilitats directives no autoritàries.

Eliminin la competitivitat entre companys i/o departaments.

Eliminin el treball aïllat.

Garanteixin el respecte i el tracte just.

Garanteixin la seguretat i l’estabilitat en la feina i en les condicions de
treball (jornada, sou, etc.).

Eliminin la discriminació per sexe, edat, ètnia o de qualsevol altra mena.

Facilitin la compatibilització entre la vida laboral i familiar.

La selecció i posada en marxa de les mesures preventives necessàries ha de
fer-se amb la teva participació. Sense aquesta no serà possible identificar els
riscos ni posar en marxa les mesures preventives oportunes.


