
PROPUESTASYMEDIDASDELGRUPOMUNICIPALSOCIALISTA
(PSOE), DE APOYO, SEGURIDAD Y SALUD DE LOS/AS
TRABAJADORES/AS DEL AYUNTAMIENTO DE LINARES QUE
ESTÁNENLAMODALIDADDETELETRABAJADO.

ElPSOE deLinares,yatravésdesugrupomunicipalenelAyuntamiento,ha
dadoaconocerenlareunióndelcomitédeseguridadysaluddeldía28deabrilde
2.020,laimportanciaylaobligaciónquetieneesteAyuntamientodevelarygarantizar
tambiénlasaludylaseguridaddelosempleadospúblicosdeestaadministraciónque
enestosmomentosrealizansutrabajoensupropiodomicilio.Además,seañaden
dificultadesquepueden afectarasu óptimo aprovechamiento,como eslaactual
situacióndenoescolarizacióndelasylosmenoresquedesequilibralaconciliación
trabajo-familia.

EntendiendodesdeelgrupomunicipalPSOEdelAyto.deLinaresquelavivienda,
oalmenosnotodas,NOestándiseñadasparaconvertirseenunlugardetrabajo,se
hacenecesarioelrealizarunaseriedepropuestasytomarciertasmedidasqueeviten
riesgos,quepodríanllegaraserinclusograves,paralasaludyseguridaddenuestro
trabajadores.

Porello,desdeelgrupomunicipalSocialistasolicitamoslaedicióndeunaguía
exclusivayespecíficaparalos/astrabajadores/asdelayuntamientodeLinaresque
realizanTELETRABAJO,yquerecojalasparticularidadesy losriesgosalosque
podríanestarexpuestosdichopersonal,(ergonómicos,fatigavisual,caídasygolpesen
eltranscursodelajornadalaboralencasa,trastornosmusculo-esqueléticos,etc…)



EstaGUÍAproponemosquerecojalosiguiente:

•Cómoidentificaryhabilitarporpartedelospropiostrabajadores,unazonadetrabajo
adecuadadentrodelavivienda,conespacionecesarioparalosequiposymaterialesde
trabajo,demaneraqueaserposible,estazonasedediqueexclusivamenteparatrabajar

•Laidoneidaddedisponerdeluznatural,yaquedisminuyeenunaltoporcentajeel
riesgodefatigavisual,asícomoquelazonadetrabajodispongadelmenorruido
posibletantoexternocomointerno,asíreduciendoelfactordeestrés.

•Cómomantenerelordenenlazonadetrabajoparaevitarcaídasalmismonively
golpes,respetandoloslugaresdepaso,etc.

•Recomendarlaimportanciadelaventilacióndellugarescogido,asícomovigilarla
temperatura delmismo.Elconfortambientaly la calidad delaire interiorson
importantesalahorademantenerlaseguridadysaludlaboral.

•Conocerlaalturaidóneadelamesadetrabajo,esdelascuestionesmásimportante
dentrodelavaloracióndeestetipodepuestosdetrabajo,yalnopoderrealizarsedicha
valoraciónenlosdomiciliosporelserviciodeprevención,proponemosproponerquese
busqueporpartedelpersonalenteletrabajo,mesasconunasalturasaproximadasde
68cm paraloshombresyde65cm paralasmujeres,yquepermitanunespacio
suficienteparalaspiernas.

•IncorporarenestaGuíalarecomendacióndeencontrarsillaquegaranticenuna
correctaposicióndelaespalda,unaperfectaestabilidaddelamisma,porloquese
aconseja que disponga de cinco brazos con ruedas que permitan la libertad de
movimiento.Asímismoelrespaldodeberáserreclinableysualturaajustable.

•Teclado:Paranoprovocarcansancioenlosmiembrossuperiores,serecomiendasea
inclinableeindependientedelapantalla,ademásesrecomendablelautilizacióndeun
reposamuñecas.



•Atril:Esmuyútilenciertastareas,ademásdeserestableyregulable.Sinose
dispone,serecomiendalacolocacióndelosdocumentosalladodelapantalladel
ordenadoryasumismaaltura,paraevitargirosinnecesariosdecabeza.

•Plantearelusodeapoyapiés,yaque tienenunpapelimportante,siemprequenose
dispongademesasregulablesenaltura,yaquepermitenevitarposturasinadecuadas.

Encuantoafrenarlafatigavisual,seproponenlassiguientesmedidas
preventivas:

1.Correctaubicacióndelequipoinformáticoyaccesorios:Lapantalla,eltecladoylos
documentosdeberánencontrarseaunadistanciasimilardelosojosparaevitarlafatiga
visualylosgirosdecuelloycabeza.Ladistanciarecomendadadelecturadelapantalla
conrespectoalosojosdeltrabajadorseráentre40y55cm.Lapantalladeberáestara
unaalturaquepuedaservisualizadaporlapersonatrabajadoradentrodelespacio
comprendidoentrelalíneadevisiónhorizontalylaqueseencuentraa60ºpordebajo
delamisma.

2.Evitarreflejosydeslumbramientos:Lospuestosdetrabajodeberáninstalarsedetal
formaquelasfuentesdeluz,talescomoventanasyotrasaberturas,lostabiques
transparentesotranslúcidosylosequiposotabiquesdecolorclaronoprovoquen
deslumbramientodirectoniproduzcanreflejosmolestosenlapantalla.Lasventanas
deberánirequipadasconundispositivodecoberturaadecuadoyregulableparaatenuar
laluzdeldíaqueilumineelpuestodetrabajo.Laposiciónmásrecomendadaescolocar
lapantalladeformaperpendicularalaentradadelaluz.

3.Unaadecuadailuminación:Elegirunbuensistemadeiluminacióndelospuestosde
trabajoparaconseguirunciertoconfortvisualyunabuenapercepciónvisual,esporello
quedebeserpreferiblementenatural,quedeberácomplementarseconunailuminación
artificialcuandolaprimera,porsísola,nogaranticelascondicionesdevisibilidad
adecuadas.Lanoconsideracióndeestosfactorespuedeprovocarfatigavisual.



4.Unaadecuadapantalladeordenador:Lapersonaqueestáteletrabajandodeberá
poderajustarfácilmentelaluminosidadyelcontrasteentreloscaracteresyelfondode
lapantalla.Lapantalladeberáserorientableeinclinableavoluntad,confacilidadpara
adaptarsealasnecesidadesdelusuario.
(POSIBILIDAD DE FACILITAR DESDE LA ADMINISTRACIÓN LOCAL,TODO LO
NECESARIO PARA QUE LOS TELETRABAJADOR@S PUEDAN ACOMETER ESTAS
RECOMENDACIONESENSUSDOMICILIOS)

Contralosriesgospsicosocialesderivadosdelteletrabajo

Eldesarrollodeltrabajoeneldomiciliouotroslugaresnopertenecientesallugar
detrabajoafectadirectamentealaorganizacióndelamisma,aldesarrollodelastareas
einclusoalasaluddeltrabajadorotrabajadora.Elteletrabajorequiereunconocimiento
suficientedelasTIC,yalrealizarsemayormenteadistancia,puedegenerarsensación
dedespersonalizaciónenlapersonatrabajadora.

Esto lleva implícito una serie de posibles riesgos laborales de carácter
psicosocial,quepuedendarlugaradiversaspatologías.Porelloelgrupomunicipal
PSOEdeesteayuntamientoproponequeestaGuíaestablezcaunaseriedemedidas
preventivas yrecomendacionesencaminadasamitigaro evitarelsentimiento de
aislamiento,la ausencia deliderazgo,la sobrecarga laboralen relación a lasTIC
(Tecnoestrés),etc…porelloproponemosquecontenganlassiguientes:

RECOMENDACIONES:

1.Levantarseamenudodelasillaparaevitarsobrecargasarticulares.
2.Laspausasenelteletrabajodebemostomárnoslascomounaobligaciónydurante
estasdebemosforzarnosa movernos.Básicamenteson ejerciciospara mantener
activaslaspartesdelcuerpoquemásseresientendelteletrabajoconunordenador,
comosonlaespalda,elcuello,laspiernas,elcuelloyloshombros.
3.Otradelaspartesdelcuerpoquemássecargaconelteletrabajosonlaspiernas.Los
fisioterapeutasaconsejanapoyarsesobreunmueblefijocomopuedeserunamesaeir
levantandolospiesdelsueloalternativamenteparamoverarticulacionescomorodillas,
tobillosycaderas.
4.Tambiénlaespaldaesunpuntocríticoduranteelteletrabajo.Levantarunbrazopor
encimadelacabeza,inclinándosehaciaunladoyotroesotrodelosejerciciosque
proponenlosfisioterapeutas.



5.Porcada50minutosdeactividadfrentealordenador,entre5y10minutosde
descanso.
6.Mantenerhombrosrelajadosycodosdobladosunos90gradosparaquelaespalda
nosufra,queelbordesuperiordelapantallaestéalaalturadelosojosparaevitarla
extensióndelascervicales,evitartenerlaspiernascruzadasparanocomprimirel
sistemanerviosoycirculatoriooquelospiesreposenenelsueloosobreunreposapiés
(quepodemosimprovisarencasaconunacajadezapatos).

Ademásotrosprotocolosincluyen otraseriedemedidascomo elsiguiente
decálogo de recomendaciones,que este grupo municipaltambién ve conveniente
introducirenestaGuía:

DECÁLOGODERECOMENDACIONES

1-Manténtushábitoscomositedesplazasesatupuestodetrabajo:esimportante
mantenerloshábitosdecuidadopersonalyalimentación.

2-Séigualderigurosoorigurosacontutrabajoencasacomoentupuesto:
márcateunasrutinasqueincluyanhorariosyhábitos,ycúmplelas.Hazunplan
contustareaspendientes,fíjateplazosyobjetivosconuncalendario.

3-Intentadisponerdeunlugardetrabajoadecuado:enéldispondrásdetodaslas
herramientasnecesarias,con unaadecuada iluminación yergonómicamente
correcto.Evitatrabajarenelsofá,lacama,etc.…tucuerpoloagradecerá,y
priorizaelusodelportátilfrenteapantallasdemenortamaño.

4-NotemasalasTIC:estánunidasdirectamenteatuactividadlaboralyvana
formarpartedetudíaadía.Nosonelenemigo,sonunaliadosobreelquequizás
debasampliarconocimientos.

5-Separaelámbitoprofesionaldelfamiliar/ocio:noestéspendientecontinuamente
delascomunicacionesdeltrabajo,ahíseguiránentupróximajornadalaboralytu
entornoloagradecerá.Disfrutadeltiempolibre.

6-Realiza pausas para descansary muévete:cada hora de trabajo dale un
descansoatuvista,apártaladelapantallayaprovechaparaestirarlosmúsculos.



7-Relaciónatecontuscompañerosycompañeras:mantenerelcontactocontus
compañerosteayudaaresolverdudasyasentirtepartedeuncolectivo.Nolos
límitesaformatoescrito,hablarevitamalentendidos.

8-Evitadistracciones:siutilizasmúsicaolaradiomientrastrabajas,intentaqueno
seconviertanenunfocoimportantedeatención.Lomismolasredessocialeso
lasinterrupcionesdelaspersonasqueconvivencontigo.

9-Intentanopicotearenexceso,cuidatualimentación:eltrabajarencasayrealizar
pausasnodebeconvertirseenlaexcusaperfectaparapicotearcontinuamente.
Prepáratealgúnalimentosaludableantesdeempezartujornada.

10-Realizaejerciciodiario:márcateunametadiariaparaejercitartucuerpo,queel
teletrabajonotellevealsedentarismo


