PREVENCION DE RISCOS LABORAIS

POSTO: OFICINA EN MODALIDADE DE
TELETRABALLO
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PRESENTACION

A publicacidon que tes nas tlas mans ten por finalidade divulgar os riscos mais importantes a que
ven expostos durante a xornada laboral os traballadores do Concello da Corufia que vaian
realizar a sUa actividade laboral na modalidade de teletraballo.

A Lei 31/95, do 8 de novembro, de prevencidon de riscos laborais determina o corpo basico de
garantias e responsabilidades preciso para establecer un adecuado nivel de protecciéon da
seguridade e saude dos traballadores fronte aos riscos derivados das condicidns de traballo, no
marco dunha politica coherente, coordinada e eficaz. Segundo o art. 6 LPRL serdn as normas
regulamentarias as que irdn fixando e concretando os aspectos mais técnicos das medidas
preventivas.

O Concello da Corufia é responsable da proteccidén da seguridade e saude dos empregados
municipais que desenvolvan a sua actividade laboral a distancia ou en réxime de teletraballo
conforme & Directiva 89/391/CEE, asi como &s directivas particulares, lexislacidns nacionais e
convenios colectivos pertinentes, destacando a modificacion efectuada no art. 47.bis do
Estatuto Basico do Empregado Publico (TREBEP) e a Real Decreto-Lei 29/2020. O art. 47. Bis
TREBEP establece que:

1.- Considérase teletraballo aquela modalidade de prestacidn de servizos a distancia na que o
contido competencial do posto de traballo pode desenvolverse, sempre que as necesidades do
servizo permitano, féra das dependencias da Administracion, mediante o uso de tecnoloxias da
informacidn e comunicacion.

2.- A prestacion do servizo mediante teletraballo haberd de ser expresamente autorizada e sera
compatible coa modalidade presencial. En todo caso, terd caracter voluntario e reversible salvo
en supostos excepcionais debidamente xustificados. O teletraballo debera contribuir a unha
mellor organizacién do traballo a través da identificacién de obxectivos e a avaliacidon do seu
cumprimento.

3.- O persoal que preste os seus servizos mediante teletraballo terd os mesmos dereitos e
deberes individuais e colectivos, recollidos no EBEP, incluindo a normativa de prevencion de
riscos laborais que resulte aplicable, salvo aqueles que sexan inherentes a realizacion da
prestacion do servizo de maneira presencial.

4.- A Administracién proporcionard e mantera as persoas que traballen nesta modalidade, os
medios tecnoldxicos necesarios para a sua actividade.

5.- O persoal laboral ao servizo das Administracions Publicas rexerase, en materia de
teletraballo, polo previsto no EBEP e as suas normas de desenvolvemento.

Con este manual preténdese mentalizar que a reducion dos accidentes de traballo é cousa de
todos e, en moitos casos, as medidas para adoptar para o seu control non requiren grandes
esforzos, sendn sé o cambio de malos habitos que se van adquirindo.

Con esta publicacién o Servizo de Persoal, a través do Departamento de Prevencion de Riscos
Laborais, persegue que todos os traballadores participen na reducidn dos accidentes que con
maior frecuencia orixinanse no traballo, para o que resulta indispensable o cofiecemento das
causas que xeralmente poden orixinalos; en todo caso, se tes calquera dubida sobre as
indicacions que aqui che damos, ponche en contacto connosco.

Departamento de PRL do Concello da Coruiia.
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1.-CONCEPTOS BASICOS EN PREVENCION DE RISCOS LABORAIS

A Prevencion de Riscos Laborais avalia as modificacions que se producen no ambiente de
traballo, e determina en que medida afectan, positiva ou negativamente, a saude do traballador,
co fin de minimizar os efectos negativos do mesmo e crear condiciéns e métodos de traballo
gue se acheguen ao estado ideal de benestar fisico, mental e social.
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As condicidéns de traballo pddense clasificar en tres grupos claramente diferenciados:

» Condicidns de seguridade: neste grupo considéranse os axentes materiais que poden
chegar a producir accidentes de traballo.

» Condicions do medioambiente laboral: neste grupo incliense os contaminantes fisicos,
guimicos ou bioldxicos que poden afectar ao ambiente de traballo. De forma xeral,
considérase que poden producir enfermidades profesionais.

» Condicidns ergondmicas e psicosocioldgicas do traballo: neste grupo incliense, entre
outros, os aspectos relacionados coa carga de traballo e a organizacion do traballo.

A actividade laboral non ten porqué ser perigosa; con todo, hai tarefas moi concretas nas que
non é posible eliminar riscos e, por tanto, os traballadores atépanse expostos a sufrir accidentes
ou enfermidades profesionais. Para reducir ou eliminar eses riscos é necesario adoptar medidas
preventivas, pero para iso inicialmente debera cofiecerse cales son concretamente eses riscos.

Definese risco laboral como a probabilidade de que un traballador sufra un determinado dano
derivado do traballo. Debe quedar claro que o feito de manifestar que existe un determinado
risco laboral nun traballo non significa que devandito risco se vaia a materializar de forma
automatica e, en consecuencia, provoque un dano inmediato, ben sexa un accidente de traballo
ou unha enfermidade profesional.

Desde o punto de vista técnico, enténdese como

ACCIDENTE DE TRABALLO todo suceso anormal, Accidente
. . de Trabajo

non querido nin desexado, que se presenta de forma

brusca e inesperada, que interrompe a normal

continuidade do traballo podendo ocasionar ‘
lesidns as persoas.
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Os accidentes non ocorren por casualidade, e a actitude tan estendida de pensar que un
accidente ocorreu sen existir unha causa que o desencadee é errdnea. A case totalidade dos
accidentes non son provocados sé por unha causa, sendn que xeralmente son varias as que
intervefen.

Enfermadad
o iy 7
De forma didactica, pode definirse a pii
ENFERMIDADE PROFESIONAL como a deterioracion lenta
da saude ocasionado pola exposicién crénica

a axentes contaminantes durante o traballo.

A Prevencion de Riscos Laborais, mediante diferentes técnicas, ten como obxectivo basico o
reducir ao mdaximo a probabilidade de que un determinado risco materialicese nun accidente de
traballo ou enfermidade profesional. Estas técnicas poden agruparse en catro grandes
disciplinas:

Protfesional

Seguridade no traballo.

Hixiene Industrial.

Ergonomia e Psicosociologia Aplicada.

Medicina do Traballo.

LY

d
d

" Ciencias Salu
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2.- A LEI DE PREVENCION DE RISCOS LABORAIS

A Lei 31/95, do 8 de novembro, de Prevencion de Riscos Laborais ten como obxectivo definir os
mecanismos, garantias e responsabilidades tendentes a establecer un adecuado nivel de
proteccion da seguridade e saude dos traballadores contra os riscos derivados das condicidns
de traballo. O seu obxectivo prioritario € promover a mellora das condicidons de traballo.

Desta forma, o Concello debe garantir a seguridade e saude dos seus traballadores en todos os
aspectos relacionados co traballo, adoptando as medidas necesarias para a proteccién da
seguridade e salde dos traballadores, incluidas as actividades de prevencién de riscos laborais,
de formacidn e de informacion, asi como a constitucién dunha organizacidn preventiva e dos
medios necesarios para iso.

Os principios xerais da accidn preventiva que debe cumprir o Concello son:

Evitar os riscos.

Avaliar os riscos que non se poden evitar.

Combater os riscos na sua orixe.

Adaptar o traballo a persoa.

Ter en conta a evolucién da técnica.

Substituir o perigoso polo que entrafie pouco ou ningun risco.
Adoptar medidas que antepoian a proteccidn colectiva a individual.
Dar as debidas instrucions aos traballadores.

VVVVYYVYVYVYY

Iso é asi porque unha das novidades da Lei de Prevencién é que resulta de aplicacién non sé no
ambito das relacidns laborais reguladas polo Estatuto dos Traballadores, sendn tamén as
Administracidns Publicas.

Esta norma impdn unha serie de dereitos e obrigacidns a todos os actores da prevencién. Os
traballadores, os empresarios, fabricantes, importadores e subministradores de maquinaria,
equipos, produtos e utiles de traballo.

Os traballadores estdn obrigados con caracter xeral a

VELAR POLA SUA PROPIA SEGURIDADE E SAUDE NO
TRABALLO E POLA DAQUELAS PERSOAS AS
QUE AFECTE A SUA ACTIVIDADE PROFESIONAL.

Para pofier en practica todos estes dereitos e obrigacidns, a lei prevé a creacion dalgunhas
figuras como:

e Delegados de Prevencidon, que son os representantes dos
traballadores con funciéns especificas en materia de prevencién de
riscos no traballo.
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° Comité de Seguridade e Saude, érgano colexiado e
paritario de participacién das empresas que

conten con 50 ou mais traballadores, destinado a

consulta regular e periddica das actuaciéns da

empresa en materia de prevencién de riscos.

w_

° Servizo de Prevencion, drgano de asesoramento e asistencia aa empresa en materia ae
prevencion de riscos laborais.
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3.- QUE FACER EN CASO DE ACCIDENTE DE TRABALLO?

As patoloxias propiamente laborais poden consistir en accidentes de traballo, con ou
sen baixa, ou enfermidades profesionais.

En caso de sufrir un accidente de traballo, e tras recibir as
atenciéns médicas inmediatas que precises,

DEBES PONERCHE EN CONTACTO CO
TEU SERVIZO E O SERVIZO MEDICO,
CANTO ANTES,

para que se proceda

a tramitacion do parte de accidente de traballo, xa sexa con baixa
ou sen baixa, e cofiecer as causas do mesmo, con obxecto

de evitar que no futuro produzanse

accidentes polos mesmos motivos.

A urxencia na comunicacién do accidente de traballo derivase de que existe un prazo de cinco
dias para comunicar o accidente & Autoridade Laboral e, para a sua remision, requirese a
tramitacién do mesmo.

Mesmo, cando se trata de accidentes graves, moi graves ou mortais, ou ainda que se trate de

accidentes leves afecten a mais de catro persoas, o prazo reducese a 24 horas, polo que vosa
pronta colaboracién é fundamental para o cumprimento do devandito tramite dentro do prazo.
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4.- Requisitos do posto de teletraballo

Os empregados municipais que realicen a sua actividade total ou parcialmente en réxime de
teletraballo deben cofiecer os requisitos que debe cumprir o lugar que vaian utilizar para
traballar a distancia para evitar accidentes, lesidons ou enfermidades relacionadas co traballo,
debendo respectar eses requisitos en todo momento. As condicions da zona de traballo deben
ser as seguintes:

Espazo

O RD 486/1997, establece que as condicidéns minimas de espazo e volume por traballador son
de 2 m2 e volume de polo menos 10 m3 por persoa, cunha altura de 2.5 m minimo.

Cando se realice a actividade no seu domicilio particular, o recomendable é destinar unha
habitacion ou parte dela ao teletraballo. Se se destina unha habitacién, os requisitos do
pardgrafo anterior pddese considerar que se cumpren, salvo que se comparta o espazo con
outro uso, nese caso deberase dispofier de 4 m2 por persoa para situar o posto de traballo.

4.1. Condicions ambientais

A zona destinada a traballar debe dispofier de xanelas.

Ventilacidn: Para asegurar que a calidade do aire é adecuada recoméndase ventilar a zona de
traballo polo menos cada 4 horas: ao comezo do traballo, durante a pausa e ao finalizar o
traballo.

A forma correcta de ventilar para xerar corrente de aire de forma que se asegure que o aire
interior sae e entra aire limpo do exterior consiste en abrir a xanela e a porta; se sé abrese a
xanela pero a porta estad pechada non se garante a renovacion do aire.

Temperatura: A temperatura adecuada
debe estar entre 21 e 269 C,
, dependendo da época do ano e das
preferencias de cada persoa.

TEMPERATURA
DEL AIRE

MELOCIDAD DEEAIRE Humidade: A humidade relativa débese
manter entre 0 30 e 0 70%.

¢
TEMPERATURA DE | | 0
PAREDES Y OBJETOS | | 1 f
ik

uso de calefaccion ou aire
acondicionado tende a resecar o
ambiente e o uso de humidificadores de
forma permanente a humidificarlo de
forma  excesiva, polo que ¢é
recomendable dispofier dun equipo
sinxelo que proporcione o dato da
temperatura e a humidade.

HUMEDAD
DEL AIRE

TIPO DE ACTIVIDAD

Correntes de aire: Non é conveniente estar situado en corrente de aire mentres se traballa, por
iso recoméndase levar a cabo a ventilacidn da zona nos momentos en que o traballador non estd
a desenvolver a sua actividade.
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Instalacién eléctrica: E necesaria unha toma de corrente independente con toma de terra para
cada equipo. A potencia eléctrica contratada ha de ser suficiente para alimentar todos os
equipos de traballo que se utilicen. Se os equipos para instalar son un posto de traballo con
computador coa potencia normal sera suficiente, pero se se van a conectar equipos de maior
consumo necesitarase revisala.

lluminacion: A iluminacidén ambiental debe estar entre 300 e 500 lux, sendo recomendable que

sexa de 500 lux. Pédese complementar cun foco local, que achegue iluminacién adicional para
a lectura de documentos. O ideal é que con este foco chéguese a 500-1.000 lux no plano de
lectura.

Outras instalacidns: na zona destinada a traballo non se deben ter instalaciéns perigosas nin
que poidan producir exposicién a axentes nocivos para a saude.

4.2 Equipos de traballo:

Armario, arquivador ou outro espazo para arquivo de documentos. No caso de que se requira
destes mobles para desenvolver a actividade profesional desde casa, deben ser estables e estar
ancorados a parede, dispofer de espazo suficiente para abrilos e, no seu caso, un sistema de
peche seguro.

ANGULO DE

LA CABEZA
AT A DISTANCIA
VISUAL
ALTURA DEL
SITUACION PLANO DE
DEL TECLADO T TRABAIO
ANGULO DEL
ANTEBRAZO e
RESPALDO i l —
H
DISTANCIA
VISUAL
I
ALTURA
DE LA SILLA

ESPACIO

PIERNAS T
<+—>
l REPOSAPIES

Mesa de traballo: a mesa debe ter unha dimensiéns minimas que permitan:

. Dispofier de espazo para as pernas.

o Espazo suficiente para poder situar os materiais e equipos de traballo de forma folgada.
As dimensiéns minimas recomendadas serian de 120 cm de ancho por 80 cm de profundidade.
. A altura debe permitir o axuste da cadeira as medidas do traballador. Se a mesa é fixa,

a sla altura serd de 70 a 75 cm; se é regulable en altura, hase de poder axustar entre 65 e 75
cm.

. O grosor do taboleiro ha de ser suficiente para soportar o peso dos equipos de traballo
e materiais utilizados, sendo o minimo requirido de 3 cm.
. Debe deixar unha zona para a cadeira e as pernas minima de 70 cm de ancho por 70 cm

de profundidade.
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. A zona de traballo débese situar de tal forma que detras da cadeira queden polo menos
80cm para poder botala cara atrds e entrar, sair e moverse de forma comoda.

Cadeira de traballo: Para que o traballador poida permanecer durante 8 horas diarias nunha
cadeira traballando a cadeira debe ser ergondmica. Os requisitos minimos para a cadeira son os
seguintes:

o Cadeira:

Respaldo inclinable
Apoio lumbar regulable
Altura regulable

5 patas con rodas

O O O O

o Apoio:

Inclinable cara atras
Anchura 300-350mm
Altura 450-500mm
Material igual ao do asento

O O O O

. Asiento:

Regulable en altura con axuste entre 380-500mm

Anchura entre 400-450mm

Profundidade entre 380-420mm

Acolchado de 20mm recuberto con tea flexible e transpirable
Bordo anterior redondeado

O O O O O

Repousapés:

Se unha vez regulada a altura da cadeira non se chega ao chan cos pés, sera necesario colocar
un repousapés cos seguintes requisitos: Anchura 400mm, profundidade 400mm, altura entre
50-250mm e inclinacién regulable.

Teclado, rato e outros accesorios:

Débese dispofier dun teclado independente incluso se se utiliza un PC portatil. O teclado ha de
ter unha inclinacién inferior a 3 graos.

O rato hase de adaptar a curva da man, permitindo unha postura neutra de manoa-boneca.

Foco de luz adicional: Se se emprega un foco de luz adicional na mesa de traballo para reforzar
a iluminacidn xeral para aquelas actividades que requiran a lectura de documentos ou outras
tarefas que requiran detalle, esta debe cumprir uns requisitos minimos:

. Orientable

. Lampada non visible: a lampada ou led debe estar apantalladao quedar dentro da
[dmpada de forma que non quede no campo visual, para evitar cegamentos.

. Cor e calidade de reproducidn da cor normais. Débese evitar a iluminacion con cores,
moi calida ou moi fria. Recoméndase seleccionar dentro do rango entre 3.300 e 5.300 2 K. En
xeral as lampadas adoitan ter boa reproducién da cor e estar no rango de temperatura de cor
adecuada.
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Distribucion do espazo de traballo:

Os materiais que se utilicen con frecuencia durante o traballo deben estar situados dentro do
alcance da persoa, nun circulo maximo de 60cm de radio.

Localizacién da zona de traballo dentro da estancia:
O monitor debe estar situado en perpendicular a xanelas e luminarias para evitar reflexos.

Organizacidn do traballo: Xornada de traballo e horario:

A xornada de traballo debe ser a marcada no acordo entre o Concello da Corufia e o traballador
para conceder o teletraballo, non podendo exceder na sta duracidn maximas nin incumprir os
descansos entre xornadas .
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5.- RISCOS E A SUA PREVENCION

5.1. RISCOS E A SU PREVENCION
Riscos

Os riscos a que se pode ver exposto o empregado municipal que teletrabaje son, con caracter
xeral, os seguintes:

1.- Caidas de persoas ao mesmo nivel.

2.- Caida a distinto nivel

3.- Caidas de obxectos por esborralle ou durante a manipulacion.
4.- Golpes e cortes por obxectos e atrapamientos.
5.- Sobreesforzo

6.- Contactos eléctricos.

7.- Exposicidn a contaminantes quimicos

8.- Incendio e explosions

9.- Derivados do emprego de PVD

10.- Riscos psicosociais

11.- outras medidas preventivas

Medidas preventivas

1. Riscos de caidas ao mesmo nivel.

Manter o chan dos corredores e zonas de paso limpas N
e libres de calquera obstaculo (cartafoles, bolsos, libros, papeleiras, cables). @
2. Risco de caidas a distinto nivel. -

Non utilizar cadeiras, mesas, andeis ou papeleiras como “escaleiras”.

3. Riscos de caida de obxectos por esborralle,

derrubamento ou durante a stia manipulacién. —
Ordenar adecuadamente os andeis, evitando o exceso de peso —=
ou obxectos, situando os obxectos mais pesados na parte mais baixa, etc. —
Non almacenar obxectos diante dos andeis,

deixar espazo suficiente para pasar e acceder facilmente 4s mesmas. <
Evitar almacenamento de materiais sobre armarios,

especialmente se se trata de materiais que polo seu peso ou outras

caracteristicas poidan ocasionar danos ao caer mentres se manipulan.

4. Golpes e/ou cortes con obxectos e ferramentas, proxeccion de fragmentos ou particulas e
atrapamiento por e obxectos.

Garde os obxectos cortantes ( chinchetas, tesoiras, cuter)
tan pronto como termine de utilizalos.

Non leve xamais obxectos cortantes nos petos.

Mantefa os caixdns pechados, para evitar golpes con eles.
Non retire nin anule as protecciéns dos equipos de traballo.
Utilice os equipos e ferramentas (tesoiras, cutters, etc.)
exclusivamente na forma e para as tarefas para as que foron
concibidos (seguir as instrucions do fabricante).
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5. Sobreesforzo
Pausas e cambios posturales

e Evitar o traballo repetitivo na medida do posible.
Intercalando unhas tarefas con outras que precisen
movementos diferentes e requiran musculos distintos.

. Facer pausas frecuentes sen acumular os periodos
de descanso. (Son mellores as pausas curtas e

frecuentes que as mais longas e espazadas).

. Cambiar a postura durante o descanso e facer
estiramentos musculares. En xeral, recoméndase

realizar un descanso de 10 minutos cada 1 6 2 horas

de traballo continuado.

o Evitar aplicar forza manual excesiva en movementos
de prensa, flexidn, extensién e rotacién.
o Utilizar ferramentas manuais que permitan

a sUa suxeicion coa boneca alifiada ao brazo e
o uso alternativo das mans.

Manipulacidn de cargas

" .'/
Pautas a seguir na manipulacién manual Ll _./:",
de cargas: N& \ T
1. Colécache fronte ao peso para manipular. | ﬂ?‘ ,11‘,/?3»;’)-
2. Dobra lixeiramente os xeonllos mantendo (\ 3 ;3\: >
sempre as costas rectas. 13 '
3. Agarra firmemente a carga. ; ;,.l AT
4. Levanta lentamente. _y(_:ﬂ :VTLM ‘L'
5. Evita realizar xiros do corpo coa carga. \ e
6. Mantén a carga tan preto do corpo como

sexa posible.

6. Contactos eléctricos.

Antes de utilizar un equipo eléctrico, revisar

que se atopa en perfecto estado para ser

utilizado.

Non sobrecargue os enchufes. E tefia en conta

que para desconectar un equipo eléctrico da

corrente, sempre deberemos de tirar da

clavija e nunca do cable.

Se detecta defectos nun equipo eléctrico, ou

na propia instalacién, desconécteo e

comunique a incidencia & persoa responsable

de xestionar a reparacion.

Antes de conectar un equipo, comprobe que a toma de corrente
¢é adecuada para o mesmo. En moitas ocasidns conéctanse equipos que precisan toma de terra
a tomas de corrente ou bases de enchufes que non dispofien de condutor de terra (se a toma
do aparello dispdon dunhas pletinas metalicas no lateral, o enchufe ao que o conectemos debe
telas tamén).

RIESGO ELECTRICO
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7. Exposicion a contaminantes quimicos.

. Cando utilice fotocopiadoras, impresoras, etc.
siga as instrucidns de utilizacién proporcionadas

polo fabricante, especialmente durante o cambio

de téner ou doutros componfentes.

. Durante o cambio do tdéner utilice luvas e
despois ldvese as mans.
. Non coma nin beba nas dependencias onde

se sitlen as fotocopiadoras.
8. Incendios e explosidns.

. Non obstaculice en ninglin momento os percorridos e
saidas de evacuacion, asi como o acceso aos medios de extincion
de incendios de que dispofia o lugar onde vai realizar o
teletraballo, debendo estar accesibles para a sua rapida utilizacién
en caso de emerxencia.

o Mantén ordenados os materiais inflamables

ou combustibles e evita acumulaciéns innecesarias.

o Afasta os focos de calor ou ignicién das zonas

de almacenamento.

o Evita sobrecargar os enchufes. Para iso, evita

conectar varios receptores de elevada potencia a unha soa toma.

9. Riscos con pantallas de visualizacion de datos ( PVD).

. Realiza pausas e descansos periddicos fronte 4 pantalla, asi como cambios de posturas
frecuentes. Efectuar exercicios de relaxacion e fortalecemento muscular.
o Se utiliza flexo, o punto de luz non debe estar

moi preto da pantalla. Evita que a luz do

teito estea xusto encima do posto de traballo;
mellor entre duas filas de luminarias.

o Sitla a pantalla a certa distancia da
xanela (se carece de cortina ou biombo) e
perpendicular 4 luz que entra por elas.

o Procura repofier e limpar as luces
do teito.
. Organiza o traballo de maneira que poidas

variar as tarefas e non permanecer toda a xornada
na mesma posicidn. Reduce o estatismo postural.
o Fai pausas, sobre todo en actividades
caracterizadas por unha solicitude visual e
postural importante e pola repetitividad: 10 minutos cada 60 minutos.

. Evita posturas que supofan inclinacidn frontal ou xiros continuados do tronco ou
cabeza, respecta a distancia do usuario 4 pantalla non menos de 40 cm e pon o documento
nun atril ou portadocumentos & altura da pantalla para que sé mdvanse os ollos e non toda a
cabeza.
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¢ Procura un bo apoio das costas no respaldo, sobre todo da zona lumbar (importante ter unha
cadeira con respaldo regulable), costas rectas e non estar moito tempo sentado

sen mover as costas.

o Os brazos deben estar con respecto ao cébado
a un angulo de 909, pegados ao corpo, polo que

se a mesa é fixa débese ter unha cadeira regulable

en altura para conseguir esta posicidn; se ambas

son regulables, adaptalas para que haxa espazo
suficiente para as pernas debaixo da mesa.

. As bonecas non deben estar nin flexionadas
cara adiante nin cara atras, nin desviarse
lateralmente, sendn que deben estar en posicion
neutra, co obxecto de mover soamente os

dedos ao teclear.

o Para reducir o estatismo, os antebrazos deben
contar con apoio na mesa e as mans deben estar a repousar na mesa ou nun apoyabrazos. Os
pés deben establecer un dngulo de 902 con respecto aos xeonllos e estar apoiados no chan, ou,
de non ser posible, usar repousapés

10.- Riscos psicosociais (tensidns, sindrome do queimado, carga mental).

Teletrabajar ten algunhas vantaxes fronte ao traballo presencial como pode ser aforrarnos o
desprazamento a oficina, favorecer a conciliacién, etc...; con todo, esta modalidade de traballo
non estd exenta de riscos que é necesario cofiecer e previr.

Ainda que o traballo desenvolvido sexa idéntico ao que se realiza de forma presencial, hai
factores como a distancia, o illamento doutros traballadores e a falta de supervision presencial
gue poden ter como consecuencia distintas exposicidns aos riscos con respecto aos compaineiros
gue desenvolven a actividade de forma presencial.

Os riscos mais importantes son de caracter psicosocial e derivados fundamentalmente da forma
de organizacién do traballo:

e Habilita unha zona illada e especifica da casa para traballar, con espazo suficiente para os
equipos e materiais de traballo.

e Debes ser organizado e disciplinado coa xornada, planificando as tarefas e establecendo un
calendario de traballo e descansos diferenciados.

e Fomenta habitos saudables, tales como levar unha dieta adecuada ou realizar exercicio de
maneira habitual.

e Se a modalidade de teletraballo é ao 100% das tuas xornadas tenta manter reunioéns cos
compafieiros para estar ao dia en cuestions propias do traballo e seguir tendo a sensacién
de pertenza 4 organizacién.

e Vixia a temperatura e a ventilacién da zona destinada a traballar.

e Tenta non realizar actividades domeésticas durante o tempo de traballo, nin sequera no
tempo de descanso, para conseguir unha mellor separacion entre o traballo e o fogar.

e Non descoides a tua aparencia persoal. Cambia a tua vestimenta.

e Desconecta na medida do posible os dispositivos destinados a tarefas do traballo (teléfono,
computador) fora da xornada laboral.

e Adestramento da percepcion de situacidns estresantes para aprender a reorganizar a forma
en que se percibe e aprecia unha situacion para interpretala de maneira positiva e xerar
condutas mais adecuadas.
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e Realizacidn de exercicios de relaxacion muscular ou fisica e de control da respiracion
(técnicas fisioldxicas).

e Realizaciéon de exercicios de relaxaciéon mental, de adestramento asertivo, de habilidades
sociais, de solucidn de problemas ou conflitos e de autocontrol (técnicas conductuales).

e Marcarse obxectivos reais e factibles de conseguir: a cantidade de traballo ha de estar en
relacidn co tempo de teletraballo tendo en conta as posibles interferencias debidas a
deficiencias tecnoldxicas, equipos, procesos, etc

e O ritmo de traballo debe ser adecuado e, no caso de que a intensidade te veiia marcada, é
necesario dispofier de pausas.

e Debe poder seguir participando nas decisidns relativas ao traballo en igual medida que
aqueles traballadores que realizan a actividade de forma presencial.

11.- Outras medidas preventivas.

As traballadoras en situacion de embarazo ou lactacion, e os traballadores e as traballadoras
susceptibles de atoparse nunha situacion de especial sensibilidade a determinados riscos, deben
comunicar canto antes dita situacién para asi recibir informacidn respecto diso e poder actuar
preventivamente sobre a sua situacion.
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6.- BOTIQUIN DE PRIMEIROS AUXILIOS

Os lugares de traballo deben dispofier de botiquin de primeiros auxilios debidamente equipada
e revisada. Ainda que poucas veces vémonos obrigados a utilizar o botiquin de primeiros
auxilios, é conveniente estar preparados para calquera continxencia. Asi:

e Debes coiiecer a localizacidon do botiquin de primeiros auxilios, o cal debe estar nun lugar
visible, facilmente accesible e nas debidas condiciéns de asepsia.

e Vixia a ausencia de medicamentos e material de primeiros auxilios, asi como a sua
caducidade pedindo ao Servizo Médico ( Tfno: 981-184213. Ext. 11082) a sUa reposicion en
Caso necesario.

e Ante un accidente, ponche en contacto cos teus superiores e co Departamento de Saude
Laborale P.R.L

e O botiquin de primeiros auxilios deberd conter:

Medicamentos

Desinfectante (alcol etilico de 969)
Antiséptico ( betadine)
Antitérmicos e analxésicos
(aspirina e paracetamol)

Material sanitario

Algodén hidrdfilo

Vendas e gasas estériles
Esparadrapo

Apdsitos estériles adhesivos

( tiritas e outros apdsitos maiores)
Luvas refugables (varios pares)

Instrumental

Tesoiras
Pinzas
Termometro

O INTERESE DESTA GUIA SO FOI O QUE REMATE A SUA XORNADA LABORAL SEN SUFRIR
NINGUN ACCIDENTE
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