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El colectivo de personas trabajadoras auténomas constituye
un pilar esencial de la economia espafola, aportando
dinamismo, flexibilidad y cohesidon social. Sin embargo,
este colectivo enfrenta retos especificos que se agravan en
sectores clasificados como penosos, peligrosos o téxicos,
dondelas condiciones laborales generan un elevado desgaste
fisico y psicolégico. Estas circunstancias no solo afectan
la calidad de vida de los trabajadores y trabajadoras, sino
que también comprometen su capacidad para alcanzar una

jubilacién en condiciones dignas.

Esta guia ofrece informacion clara y accesible sobre
como hacer frente a la problematica que sufren los y
las trabajadores del transporte de mercancias donde
predominan las largas jornadas laborales, la exposicién
a riesgos ergonomicos, psicosociales y ambientales, y la

ausencia de medidas especificas en el sistema de proteccién

social.
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Enlos sectores mas exigentes del trabajo autbnomo, como el transporte
de mercancias, las condiciones laborales son especialmente penosas
y peligrosas. Los riesgos laborales asociados a los trabajadores que

ocupan el puesto de trabajo de conductor en el Sector del Transporte
de Mercancias por Carretera, se derivan de un lado, de la propia
conduccion del vehiculo, y de otro, de diferentes tareas afines, tales
como la carga y la descarga de la mercancia o del mantenimiento y la
reparacion del vehiculo entre otras.

Carga fisica, psicolégica y emocional acumulativa que

afectalasaludycalidad devidade quieneslas desempefian.
Atropellos y colisiones.

Atracos y actos violentos.

Caida de objetos en manipulacién.

Largas jornadas laborales

Exposicién a riesgos ergondmicos y psicosociales con

sobreesfuerzos y posturas forzadas.

Entorno caracterizado por altos niveles de estrés y fatiga
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El Plan integral de asesoramiento, promocion y digitalizacion de

la Seguridad y Salud en el Trabajo, ejecutado con éxito, responde a
esta situacion mediante un enfoque innovador, inclusivo y orientado a
resultados, alineandose plenamente con las prioridades estratégicas del
Ministerio de Trabajo y Economia Social. Este proyecto se inscribe en las
politicas de la Estrategia Nacional de Impulso al Trabajo Auténomo (ENDITA
2022-2027) y de la Estrategia Espafiola de Seguridad y Salud en el Trabajo
2023-2027, promoviendo la modernizacion, la igualdad de oportunidades y
la sostenibilidad laboral. Asimismo, integra los principios de la Organizacion
Internacional del Trabajo (OIT) y contribuye al cumplimiento de los Objetivos
de Desarrollo Sostenible (ODS), especialmente el ODS 8 (Trabajo Decente y
Crecimiento Econdmico), el ODS 10 (Reduccién de Desigualdades) y el ODS
5 (Igualdad de Género).

El plan incorpora herramientas innovadoras como Prevencion10,
una plataforma digital que facilita la autoevaluacion de riesgos
laborales y la adopcion de medidas preventivas personalizadas. A
través de esta herramienta, se promueve la autonomia de los trabajadores
auténomos en la gestiéon de su seguridad y salud laboral a través de la
digitalizacién, consolidando un modelo moderno y accesible. Ademas, el
proyecto ha integrado talleres interactivos y recursos digitales como guias
sectoriales especificas, disefiadas para proporcionar informacion practica 'y
directamente aplicable en contextos laborales reales.
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Es un SERVICIO GRATUITO de asesoramiento en
prevencion de riesgos laborales que esta constituido

por cuatro funcionalidades principales:

Permite la realizacién de la evaluacién riesgos, la
planificacién preventiva y la obtencion del plan de
prevencion de riesgos laborales.

Proporciona informacién sobre riesgos laborales y
facilitalacoordinaciéndeactividadesempresariales
a quienes trabajen por cuenta propia y no tengan
personal a su cargo.

Curso on-line de 30 horas con el que obtener la
capacitacion para el desempefio de las funciones
de nivel basico en prevencién de riesgos laborales.

Linea telefénica de atencién al publico.
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Las actividades penosas, peligrosas y téxicas se caracterizan por
la exposicién continuada a factores nocivos que incrementan la

probabilidad de enfermedades profesionales, accidentes laborales
y un deterioro acelerado de la salud general. Estas actividades se
clasifican en las siguientes categorias:

Son aquellas que implican un esfuerzo fisico o mental superior
al promedio, derivado de tareas repetitivas, largas jornadas
laborales o condiciones ambientales adversas.

En el transporte de mercancias, por ejemplo, la conduccion de
vehiculos pesados durante mas de 10 horas diarias bajo presion
horaria representa una actividad tipicamente penosa, ya que
genera fatiga cronica y un impacto acumulativo en la salud.

Se asocian con un riesgo constante de accidentes laborales
debido a factores como el manejo de maquinaria pesada, la
manipulaciéndesustancias peligrosas o eltrabajo en condiciones
de alta inestabilidad.

El transporte de mercancias peligrosas, regulado por el ADR
(Acuerdo Europeo sobre Transporte Internacional de Mercancias
Peligrosas por Carretera), es un ejemplo paradigmatico, dado que
expone a los conductores a riesgos potencialmente catastroéficos.
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Estas actividades se desarrollan en entornos donde las personas
trabajadoras estan expuestas de forma prolongada a agentes
quimicos, bioldgicos o fisicos nocivos.

En el caso del transporte de mercancias, la inhalacion constante
de particulas contaminantes y la exposicion a niveles elevados de
ruido incrementan los riesgos respiratorios y cardiovasculares,
como destaca la Estrategia Espafiola de Seguridad y Salud en
el Trabajo 2023-2027, que subraya la necesidad de adaptar
las medidas preventivas a los sectores con mayor exposicion
ambiental.

Los riesgos psicosociales son inherentes a muchas de estas
actividades y derivan del estrés crénico, la presion por cumplir
plazos, la turnicidad y las interacciones conflictivas con usuarios
o clientela

Los transportistas estan sujetos a estrictos plazos de entrega que
imponen presion adicional, especialmente en rutas largas y bajo
condiciones climaticas adversas, lo que repercute negativamente
en su salud mental.

Las largas rutas y la soledad asociada al trabajo incrementan el
riesgo de problemas de salud mental, como el aislamiento y la
depresion. Ademas, la fatiga fisica es mas pronunciada debido
al manejo de cargas pesadas.
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TRASTORNOS MUSCULOESQUELéTICOS

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Heridas y lesiones en la columna vertebral,
tendinitis y sindrome del tunel carpiano, derivados
de posturas mantenidas y tareas repetitivas.

ENFERMEDADES CARDIOVASCULARES

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Relacionadas con la exposicién al estrés
prolongado y la falta de actividad fisica regular.

PROBLEMAS RESPIRATORIOS

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Como asma y enfermedades obstructivas
croénicas, vinculadas a la contaminacion ambiental.

SALUD MENTAL

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

Estrés crénico, ansiedad y depresion, agravados
por la incertidumbre laboral y la presion de las
condiciones de trabajo.
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