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Ficha de autoevaluacion para el trabajo a distancia

Introduccion:

Como complemento a las buenas practicas que se describen en la "Guia para el trabajo a distancia”, a
continuacion te presentamos un cuestionario para que analices los aspectos basicos de seguridad y salud
en tu actividad de teletrabajo y que la puedas desarrollar en las mejores condiciones posibles.

El teletrabajo que estas desempefiando en tu domicilio requiere de unas buenas condiciones de
iluminacién y una éptima ubicacion de los elementos que vas a utilizar: ordenador portatil, Tablet,
Smartphone, etc. El buen uso de todos ellos va a hacer que te sientas mas confortable para desarrollar tu
profesion de la forma mas saludable.

Con este cuestionario pretendemos ayudarte a identificar diferentes aspectos que de no considerarlos
pueden dificultar el desarrollo de tu trabajo y traducirse en molestias y fatiga visual, muscular, asi como
carga mental.

Recuerda que el trabajo en domicilio debe procurar el mismo nivel de proteccién que dispones en tu

centro de trabajo. Sigue estas premisas y recuerda ante cualquier duda, puedes contactar con el servicio
de prevencion para que pueda orientarte.

Autoevaluacion para el trabajador

| ASPECTOS BASICOS A ANALIZAR 'Sl NO  Recomendaciones
El tablero esta a una altura entre 65 y 68 cm La mesa o superficie de trabajo,
ficie de | q bai i brill debe tener una profundidad

La superficie de la mesa de trabajo es mate, sin brillos. minima de 50 cm.
= . . . .
S Dispones de espacio suficiente para colocar la pantalla, Intenta tener en la mesa. solo lo
© - !
c % el teclado, el ratéon y los documentos que puedas que vayas a utilizar. En su caso
© .‘% necesitar. puedes recurrir a muebles
g 5 | El borde de la mesa no presenta aristas agudas, que auxiliares.

o . . . .

o 5 | pueden molestarte al mantenerte apoyado sobre ellas. Libera de objetos innecesarios el
o g La ancho de la mesa permite que la distancia de la espacio bajo la mesa para poder
2 | s | pantalla a tus ojos sea de unos 40/50 cm. descansar las piernas
s comodamente.
[ . .
o . . T .. Si observas brillos sobre la
o Bajo la mesa dispones de espacio libre suficiente para -
o | . superficie de la mesa puedes
(%] .
g mover [as piernas. colocar sobre la misma tapetes,
o papel...
2 Permite visualizar su contenido con nitidez [ ]| [ ]| Sisolopuedes utilizar la pantalla
n ] ] ] de un ordenador portatil, puedes
@ Esta colocada para evitar giros de la cabeza colocarla sobre libros o cajas para
@] .
= © . S . elevarla hasta la altura de tus ojos
.9 = | Has ajustado su inclinaciéon y altura (ver guia) - !
© 8 y no inclinar el cuello. En este caso
5 S | Esta colocada de manera que se evita la aparicion de recurre a un teclado y raton
“ | & | destellos o brillos externo.

La distancia de la pantalla a tus ojos es de unos 40/50 Colocar la pantalla perpendicular

cm. a la ventana evita brillos.
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Recomendaciones

De usar portatil, puedes disponer de teclado externo y
raton

Es inclinable y te permite teclear sin flexionar las

Mantén una distancia minima
(méas de 10 cm) desde el teclado
al borde de la mesa para poder

—
o
ke () .
S S | mufecas apoyar los anteb~razos y teclear sin
S ‘_g flexionar las mufecas.
° g ) ) Si es necesario, puedes utilizar
8 La distancia entre el borde de la mesa y el teclado te pequefios objetos para inclinar el
S permite apoyar los antebrazos teclado. Asegura que quede
o estable
3 Tiene una buena estabilidad, si es posible con cinco g |
E | |purosdespoyoenesueloy e e
q) . . .
S, El asiento no es excesivamente blando, ni duro y no te y asegurate de poder apoyar los
g presiona la parte posterior de la pierna (del muslo a la pies firmemente en el suelo,
o rodilla). formando un &ngulo de unos 90°.
% < | De poder escoger utiliza una silla con respaldo mejor Si tu silla no dispone de
© E hasta la altura de los hombros, regulable en altura, con regulacién de altura, puedes
o apoyo para los brazos y apoyo lumbar. ayudarte de un reposapiés o
8 apoyo externo (un paquete de
O Una vez seleccionada la silla comprueba que te permite folios, libro grueso...).
e . . .
< adoptar una postura erguida, cdmoda, con los pies en Si no consigues un buen apoyo
) el sueloy que al apoyar los brazos sobre la mesa puedas lumbar puedes ayudarte de
manejar el teclado y el raton sin flexionar las mufiecas. pequefias almohadas o cojines.
La sala donde ubicas tu puesto tiene luz suficiente
5 (preferiblemente natural) Si la ventana dispone de cortina o
ﬁ ] persiana, puedes ajustarla en
8 & | La ubicacion de la pantalla permite que al levantar o funcion de la franja horaria de tal
c o= . . .
o &€ | desviar la mirada sobre la misma, no te produzca forma que no haya
g = | deslumbramiento directo, por existencia de puntos de deslumbramientos.
® iluminacion o ventanas.
[}
5 |® Has establecido periodos para asegurar una ventilacion
:_g E E frecuente . . ot
s . ara evitar ampientes secos,
5 ® a@| Tengo posibilidad de ajustar la temperatura, vy Uedes colocar un recioiente con
O |& g mantenerla entre 20° y 26° E | suelo iunt pl diad
E = - gua en el suelo junto al radiaqor.
3 > Percibes que la humedad de la sala no te genera
= sequedad en los ojos o nariz
Has establecidos limites al tiempo de trabajo para Organiza tu tiempo de manera
no superar la jornada diaria establecida que, durante la realizacién de la
§ - - - tarea, te permita mantener la
© | o | Puedes organizar el tiempo de trabajo de manera atencién en el trabajo que tienes
[} Q. .
o g | flexible que realizar sin distracciones.
0 o
2 | *® |El desarrollo del trabajo te permite realizar Reserva un tiempo para realizar
Q ] ~ . irami 5
w | © | pequefas pausas voluntarias eSt';am'e”ttos'l ti ?’“d?f?n a
(O] c contrarrestar la t1atiga tisica 'y
C
o .9 ) mental.
'S % | Puedes desconectar el trabajo del entorno
9 o ) L
'g O | personal Simda‘do co"n I.as‘S|tuaC|(’)nes de
o multitarea”; limita el nGmero de
o

Puedes realizar una pausa mas prolongada en
algun momento de la jornada

aplicaciones abiertas y evita
atender simultaneamente el
ordenador, movil, Tablet...
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Recomendaciones

Estableces contactos periddicos con tus
responsables para analizar el desempefio del

E trabajo que realizas
g Programa contactos perioédicos
O | Existen medios de comunicacion (intranet, con los compafieros y
E boletines informativos,..) que te permitan responsables para minimizar el
»w | ‘2 | mantenerte conectado con la situacion de la riesgo de aislamiento y poder
Q c realizar seguimiento de las
'8 o empresa actividades que reportas.
o o
(%] . . ,
S 8 | Realizas periédicamente reuniones con Dedica un tiempo todos los dias a
2 £ - bl ‘b HUAci revisar la informacion que emite
a | g compafieros y responsables y no percibes situacion tu organizacion: INTRANET, redes
O 2. | de soledad o aislamiento sociales...
o | <
O . , . .
'-g Dispone de autonomia para priorizar las tareas que
o tienes que desempefar
)
Plspon,es medios que te |cierm|tan comunicar Identifica y establece canales de
3 | en caso de necesitar ayuda o apoyo personas de la empresa que en un
2— momento determinado seran
Existen herramientas de soporte para solventar quienes puedan ayudarte a
. . - resolver posibles problemas.
incidencias informaticas
Los enchufes se encuentran en buen estado ,
n o No acumules regletas ni abuses
2 .= | Las conexiones para conectar los aparatos de los adaptadores.
o | & o .
L2 1§ eléctricos no son provisionales Evita que los cables sueltos o en
T | 9
c o . ., L. zonas de paso puedan provocar
o g El cableado eléctrico y/o la instalacion telefonica una caidap P P
o , .
» D | estan fuera de las zonas de paso
g ] Desconecta los aparatos
O | £ | Desconectas los aparatos eléctricos cuando no electronicos cuando dejes de

tienes que usarlos

usarlos.

Dudas a consultar con el servicio de prevencion:

Este documento se encuadra en las actividades preventivas de la accién protectora de la Seguridad Social y las recomendaciones propuestas no tienen cardcter vinculante.
Le recordamos la conveniencia de que cualquier accion que afecte a la salud y seguridad sea consultada con su organizacién preventiva.
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