
DIRECCIÓN 

Riesgos Laborales Asociados a la 

M O D A L I D A D  T E L E T R A B A J O ,  

C O N T I N G E N C I A  C O R O N AV I R U S  

C o n s e c u e n c i a  

F a t i g a  m u s c u l a r  

R i e s g o  

T r a s t o r n o s   

M u s c u l o e s q u e l é t i c o s  

M e d i d a s  P r e v e n t i v a s  

Contar  c o n  u n a  m e s a  o  s upe r fi c i e  d e  trabajo. 

 
Revisar q u e  la silla se  e nc ue ntr e  e n  b u e n  estado  para  evitar caidas.  

 
Conta r  c o n  a po ya  pies  e n  lo posible,  se  r e c o m i e nd a  s u  util ización,   

e s pe c i a l m e nte  c u a n d o  no  s e  a po y e n  b i e n  los pies  e n  el suel o  este   

p u e d e  ser por  e j e m pl o  u n a  ca ja  d e  cartón.  

 
R e g u l a r  al tura  d e  panta l la  si  e s  pos ible ,  para  evitar  s o br e c a r g a  d e   

c o l u m n a  cervical .  

C o n s e c u e n cia  

F a t i g a  v i s u a l  

R i e s g o  

M o le st ia s  o c u l a r e s  

M e d i d a s  P r e v e n t i v a s  

S i e m p r e  q u e  sea  posible,  será preferible  u n a  i l um i na c i ó n  natural,  q u e   

de be r á  c o m pl e m e n t a r s e  c o n  u n a  i l um i na c i ó n  artificial c u a n d o  la  

primera, por  sí sola, no  garantice  las c o nd i c i o ne s  d e  vis ibil idad a de -   

cuadas .  

 
N o  co locar  la panta l la  ni  d e  frente ni  d e  espa ldas  a  las  ventanas ,  s ino   

colocar la d e  forma perpendicu la r  a  las m i s m a s  para  evitar  

de s l um br a m i e n to s  y reflejos.  

 
Ubicar  los  puestos  d e  trabajo d e  forma tal q u e  los ojos de l  trabajador  

no  q u e d e n  s i tuados  frente a  u n a  v e nta na  o  frente a  u n  punto  d e  luz   

artificial  q u e  le p u e d a n  produc ir  de s l um br a m i e n t o s  directos.  

C o n s e c u e n cia  

E s t r é s  

R i e s g o   

S o b re c a rg a   

p s i c o l ó g i c a  

M e d i d a s  P r e v e n t i v a s  

Tratar e n  lo pos ible  de fi ni r  ac t iv idades  para  los  niños  e n  la c a s a  e n  los  

horarios q u e  se  trabajará para  q u e  todos  estén realizando a l g una   

actividad.  (Tareas, l impieza  casa, act iv idad f ís ica)  

 
R e s pe ta r  los  horarios  d e  trabajo pr e v i a m e nte  establec idos  c o n  el  

empleador.  

 
P r o g r a m a r  pa us a s  y horario  d e  a lmuerzo ,  de s c o ne c tá ndo s e  del   

trabajo durante  esos  periodos.  

C o n s e c u e n c i a  

C o n t a g i o  e n f e r m e d a d e s   

v i r a le s  ( respirator ia)  

R i e s g o  

C o n t a g i o  p o r  v i r u s  

M e d i d a s  P r e v e n t i v a s  

V a c una c i ó n  per iódica  

 
Ventilar  a d e c u a d a m e n t e  espac ios  d e  trabajo  

 
Evitar a m bi e nte s  cerrados  d o n d e  se  ub i que n  enfermos.  

C o n s e c u e n c i a  

F a t i g a  m u s c u l a r  

R i e s g o  

E x p o s i c i ó n  a  m o v i m i e n t o s   

r e p et i t ivos  ( u s o  d e  P C) .  

M e d i d a s  P r e v e n t i v a s  

Establece  pa us a s  per iódicas  q u e  te pe r m i ta n  de s c a ns a r   

y recuperarte  d e  las tens iones  

 
Real iza  ejercic ios  c o m pe ns a to r i o s  

 
Real iza  las  tareas evitando  posturas  i nc o m o da s .  A justa   

la  silla a  tu  m e di da .  

 
Evita  sobre  esfuerzos  pr o l o ng a do s  y r e duc e  la fuerza q u e  e m pl e a s  e n   

tareas críticas  

C o n s e c u e n c i a  

E l e c t r o c u c i ó n  

R i e s g o   

C o n t a c t o s  c o n   

e n e r g í a  e lé c t r i c a  

M e d i d a s  P r e v e n t i v a s  

N o  to m a r  cables  e n  m a l  estado.  

 
N o  m a ni pu l a r  e qu i po s  q u e  t e n g a n  electr ic idad c o n  las  m a n o s  mojadas .  

 
D e s c o ne c ta r  i nm e di a t a m e n t e  el suminis t ro  d e  e ne r g í a  e n  c a s o  d e   

cortes  c ircuitos.  

 
N o  usar  e nc huf e s  ni  e qu i po s  q u e  se  e nc ue ntr e n   

e n  m a l  estado.  

 
N o  elaborar conexiones  eléctr icas  hechizas .  

C o n s e c u e n cia  

C o n t u s i o n e s  

R i e s g o  

C a í d a  a  d i s t in t o  n iv e l  

M e d i d a s  P r e v e n t i v a s  

Util izar c a l z a do  c ó m o d o  y s e g ur o  

 
L i m p i a  los  l íquidos  u  otros e l e m e nto s  resbalosos  q u e   

c a i g a n  al suelo. 

N o  dejes  obstáculos  e n  pasillos, vías  d e  e v a c ua c i ó n  o  d e  transito  libre.  

Or g a n i z a  el c a b l e a do  eléctrico  y telefónico  e n  t u  l ug a r  d e  trabajo. 

N o  te reclines  ha c i a  atrás  e n  la silla d e  trabajo.  

N o  corras  por  los  pasil los  o  escaleras.  

 
S i e m p r e  m a n t é n  la vista e n  t u  camino.  

C o n s e c u e n cia  

Q u e m a d u r a s  

R i e s g o  

E x p o s i c i ó n  a  f u e g o   

y  o b j e t o s  c a l ie n t e s  

M e d i d a s  P r e v e n t i v a s  

Manipular objetos calientes c o m o  estufas, ollas, herv idores d e   

m a n e r a  segura .  

 
Evitar trabajar c o n l íquidos calientes c erc a  d e  estac ión d e  trabajo. 

C o n s e c u e n c i a  

I n to x i c a c i o n e s  

R i e s g o  

A g e n t e s  b i o l ó g i c o s  y  s u s t a n c i a s   

q u í m i c a s  e n  a l i m e n t o s  y  b e b i d a s  

M e d i d a s  P r e v e n t i v a s  

N o  c o ns um i r  a lcohol  e n  horario  d e  trabajo. 

 
C o ns um i r  a l imentos  e n  b u e n  estado, c he que a n d o  fecha   

d e  venc imiento .  

A n t e  c u a l q u i e r  a c c i d e n t e  ocurr ido  e n  s u  horar io  d e  trabajo  e n  m o d a l i d a d  

d e  teletrabajo,  p o r  favor not ifica r  i n m e d i a t a m e n t e  a  s u  supervisor/jefatura,  q u i e n   

a  s u  ve z  d e b e  not ifica r  a  la  G e r e n c i a  d e  S e g u r i d a d  y  Sa l u d  O c u p a c i o n a l  (GSSO).  


