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El Ministerio de Trabajo y Economia Social ha anunciado recientemente, por medio de una nota

de prensa, que se establece el teletrabajo como forma de organizacion prioritaria en las
areas afectadas por el paso de la DANA. Para que logres desarrollar el trabajo con seguridad
desde tu hogar, te ofrecemos una serie de consejos que esperamos te puedan ser de ayuda.

BUSCA UN SITIO ADECUADO

> Elige una estancia con espacio Q) > Asegurate de tener suficiente
@ % suficiente para el material que :,®\o iluminacion para realizar tus
: ! necesitas (mesa, ordenador, rl tareas adecuadamente, sin
J \_ impresora...) y organizala de deslumbramientos ni reflejos.
forma que te sea lo mas comoda
posible.
O > Intenta no compartir esta zona > No trabajes con el ordenador
. [— j . con nadie para que puedas encima de las rodillas, en mesas
concentrarte bien; conviértela muy bajas o demasiado altas.
J \_ en tu “despacho personal”, si es

posible.

a ASPECTOS ORGANIZATIVOS
> Planificate la jornada; es > Establece horarios para comidas
O a importante seguir una rutina y pequenos descansos.
similar a la que hacias para
mantener la concentracion.
> Mantén el contacto con tus — 1 > Si las notificaciones de redes
rO\ compaiieros y compaiieras por @ sociales u otras aplicaciones te
—) llamada, videoconferencia o 5 molestan, siléncialas.
mensajes.
[ J
.. _.'_:;.1’, Linea asistencial 24 h " N [ Fan e
anormaCIon it 900 100 692 TS 5 TSttt oo
www.uniondemutuas.es EREE  Accede desde tu movil ST

Plan General de Actividades Preventivas de la Seguridad Social 2024



UNION o MuTuAs RECOMENDACIONES ANTE LAS CONSECUENCIAS DE LA DANA

TELETRABAJA
CON SEGURIDRA

D~

UNION o MuTuAS

Mutua Colaboradora con la Sequridad Social N.°267

CA-1147-ES/2024-01

]%r ADOPTA UNA POSTURA CORRECTA

o
=

|
—

> Deja espacio suficiente para
moverte con seguridad, tanto
por detras como por debajo de la
mesa, y acércate bien la silla a la
mesa.

> Si no apoyas los pies en el suelo,
o se te sobrecargan las piernas,
utiliza un reposapiés (puedes
usar carpetas o cajas de zapatos).

> Siéntate ocupando la mayor
parte del asiento y situate
frontalmente a la pantalla 'y
teclado.
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> Mantén la columna recta;
descansa bien sobre el respaldo
utilizando un cojin en las
lumbares si es necesario. Apoya
los brazos, formando un angulo
recto entre brazo y antebrazo.

> Coloca el teclado de unos 10 a
15 cm del borde de la mesa para
poder apoyar las munecas.

> Situa la pantalla con su borde
superior a la altura de los ojos
(puedes utilizar un paquete de
folios y un teclado independiente
en caso de usar portatil) y a una
distancia minima de 55 cm.

No
NO OLVIDES TU SALUD
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> Evita las comidas basura o picar
entre horas; intenta seguir una
dieta saludable.

> Realiza actividad fisica
durante los descansos (caminar,
estirarte), asi como cuando acabe
tu jornada laboral.
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> Desconéctate digitalmente
al acabar la jornada para
no acumular fatiga visual y
mental. Dedicate a otro tipo
de actividades como la lectura,
ejercicio o estar con familia 'y
amigos.
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