Teletraballa

con prevencion

Contorna de traballo na casa

+ Nunha zona illada para facilitar a concentracion. Mellor
se esta dedicada exclusivamente ao traballo.

« Con espazo e iluminacién suficiente, preferiblemente
luz natural.

+ Ordena o espazo e a disposiciéon dos cables; comproba
que a temperatura, a humidade e a ventilacién son as
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axeitadas.

. s e Evita os reflexos e cegamentos
Deseno ergonomico do na pantalla, col6caa de forma
posto de traballo A parte superior da perpendicular & fiestra ou punto

pantalla estara & de luz artificial.

altura dos ollos.

Pon atencidn nos axustes da
pantalla, tamano de letra, brillo
‘. e contraste, para conseguir
d unha lectura cémoda.
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Realiza pausas curtas pero

1
frecuentes que permitan

Se 0s pés non relaxar a vista, por exemplo,

se asentan no mirando cara a lugares

chan, utiliza un afastados.

Eleva a altura da cadeira ata que
0s cébados se poidan situar

sobre a mesa, que contara con
espazo suficiente para manter os
antebrazos apoiados. ‘4

Sedentarismo e falta
de actividade fisica

repousapés.

o

« Realiza frecuentemente pausas « Cambia o tipo de tarefa para « Adquire novos costumes para
activas, estiramentos ou modificar a postura e aliviar levantarte con frecuencia e
reforzamento muscular. molestias musculo esqueléticas realizar mais actividades en
ou fatiga. posicion de pé.
Traballo illado Estrés e benestar mental
| . .
O - Establece costumes, rutinas e un horario con
2 pausas para desconectar.
%

- Separa a vida laboral da persoal e familiar.

~°

NS « Acorda os momentos nos cales permanecer
disponible ou conectado.

- Mantén o contacto frecuente co equipo e cos
companeiros para estar ao dia. - Planifica as tarefas diarias e marca obxectivos

. . realistas con prazos razoables.
- Comparte as necesidades ou dificultades e promove b

o traballo en equipo. « Modifica as tarefas e sé flexible en funcién das

- T . circunstancias.
- Utiliza as canles de comunicacién individualizadas ou

de grupo. - Ten claros os novos procedementos de traballo.
- Mantén tamén contacto persoal e informal a través - Mantén un estilo de vida saudable e practica

de reunidns en lina. técnicas de relaxacion.
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