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GUIA DE SALUD OCUPACIONAL Y PREVENCION DE LOS RIESGOS EN EL
TELETRABAJO ICD

Esta Guia esta basada en el documento publicado por el Ministerio de Trabajo y
Seguridad Social denominado “Guia de Salud Ocupacional y Prevencion de los Riesgos
en el Teletrabajo” que, a su vez, se elabora a partir de la publicacion de las “Condiciones
minimas de salud ocupacional para la prevencion de riesgos y proteccion de la persona
teletrabajadora que ejerce el teletrabajo” emitidas por la Caja Costarricense del Seguro

Social.

Tanto la institucion como la Comision Institucional de Teletrabajo buscan
establecer las condiciones minimas que el funcionario acogido a la modalidad de
Teletrabajo por COVID-19 deben acatar con el fin de resguardar su salud fisica y mental

durante su jornada laboral. Por lo tanto, la presente Guia es de acatamiento obligatorio.
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Introduccion

Con el fin de promover acciones que contribuyan a la conservacion de la salud y
bienestar del funcionario institucional acogido a la modalidad de Teletrabajo por COVID-
19 durante su jornada laboral, asi como, minimizar los riesgos que puedan ocasionar
accidentes y enfermedades resultantes de un inadecuado acondicionamiento del
espacio, higiene o posturas inadecuadas, se determina una serie de riesgos que
pudieran afectar la salud fisica del teletrabajador identificando las acciones que, de forma
obligatoria, el funcionario debera acatar. Asimismo, se anexa informacién que permita
aclarar aquellos conceptos o terminologias que resultara de dificil comprension para el

lector.

Se incluyen recomendaciones que le permitiran al funcionario promover y
mantener el cuidado de su salud fisica para obtener un mayor bienestar mediante la

incorporacion de rutinas de estiramiento y pausas activas dentro de su jornada laboral.

Esta Guia sera de acatamiento obligatorio para aquellos funcionarios
teletrabajadores que ejerzan esta modalidad como medida ante la emergencia sanitaria
que atraviesa el mundo a causa del COVID 19, indistintamente de realizar el teletrabajo
en su domicilio, telecentros para este fin u otros espacios ubicados en condominios o

zonas publicas acondicionados para el teletrabajo.
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Medidas ante riesgos que pueden presentarse

De acatamiento obligatorio.

Tipo de Riesgo

Medidas que se deberan tomar

Riesgos locativos 1. No colocar muebles u objetos que puedan ocasionar caidas o

causados por las golpes.

condiciones  propias 2. Contar con un espacio minimo de 70cm de ancho en la parte

del sitio en que se baja del escritorio 0 mesa para poder movilizar las piernas.

ejerce el teletrabajo ya 3. Mantener el cableado tanto eléctrico como telefénico

sean las dimensiones organizado, de manera tal que no impida el movimiento

del lugar o de los natural y comodo de la silla.

muebles, objetos que 4. Mantener la superficie del suelo regular, de manera que la silla

pudieran caerse, entre pueda moverse sin problema.

otros. 5. El espacio fisico debera ser suficiente para colocar los
insumos de trabajo, manteniendo una distancia de entre 50 y
60 cm entre los ojos y la pantalla.

Riesgos eléctricos que 1. Cuando el teletrabajador utilice una estacion de trabajo tipo

se refieren a aquellos “PC”, debera contar con una UPS (fuente ininterrumpida de

en que medie la alimentacion) que cuente con supresion de picos y que

energia eléctricay que permita el correcto apagado del dispositivo en caso de falta

puedan ocasionar del fluido eléctrico.

quemaduras o} 2. Cuando el teletrabajador utilice una computadora portatil,

electrocucion. debera cerciorarse que tanto el adaptador de corriente como
la bateria interna del equipo funcionen correctamente,
permitiendo una carga suficiente minima para proceder con el
correcto apagado del equipo, el cual variara segun las
prestaciones técnicas del mismo.

3. En caso de no contar con tomacorriente polarizado y

aterrizado a tierra se debera utilizar una regleta con supresién
de picos, respetando la carga adecuada del mismo (no

sobrecargar) Ver Anexo 1
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Riesgos fisicos
asociados con los
factores ambientales
que pudieran
perjudicar la salud del

teletrabajador.

Ejecutar el teletrabajo en la medida de lo posible sin
exponerse a niveles altos de ruido o vibraciones de
maquinarias.

El lugar de trabajo debera contar con ventilacién ya sea
natural o artificial mediante aires acondicionados o abanicos,
permitiendo que el ambiente sea agradable.

La iluminaciéon ya sea natural o artificial no debera provocar
reflejos o0 deslumbramientos directos en la pantalla. Si esta
resultara insuficiente, se debera utilizar la iluminacion
localizada mediante el uso de una lampara.

El lugar de trabajo debera estar limpio y ordenado, libre de
polvo y deshechos que pudieran provocar alergias, malos
olores o la propagacién de agentes patdogenos que afecten la

salud. Ver Anexo 2

Riesgos ergondmicos
relacionados con los
movimientos, posturas
O acciones que el
teletrabajador pueda
hacer durante Ia
jornada laboral y que
puedan afectar su

salud.

Debera contar con un escritorio o una mesa que provea el
espacio necesario para la colocaciéon del equipo de computo
y demas implementos que pueda requerir. Los bordes
deberan ser redondeados o biselados para evitar lesiones por
presion de contacto.

Debera contar con una silla que le provea asiento y respaldar

brindando apoyo a la espalda en la zona lumbar y toracica.
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Recomendaciones:

Realizar pausas activas: breves descansos durante la jornada laboral que sirven
para recuperar energia, mejorar el desempefno y eficiencia en el trabajo mediante
técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, los trastornos
osteomusculares y prevenir el estrés. Realizar movimientos mientras trabaja, como
mover los pies y piernas, realizar alternancia de tareas (por ejemplo, al hablar por

teléfono para asuntos laborales puede cambiar de posicién, ponerse de pie o caminar)

3 Y

Evite la fatiga visual: a los problemas oculares y de vision que surgen a causa del

uso excesivo de la computadora se les conocen como el Sindrome visual informatico, y
entre otros malestares puede provocar vision borrosa, ojos secos e irritados, tension

ocular y dolores de cabeza. Puede ejercitar sus ojos durante sus pausas activas.
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Evite el sindrome del tunel carpiano: Es una afeccion ocasionada por la presion
excesiva en el nervio mediano, es decir, en el nervio de la mufieca. Este es el que permite

la sensibilidad y el movimiento a partes de la mano.

El sindrome del tunel carpiano puede provocar entumecimiento, hormigueo,
debilidad, o dafio muscular en la mano y dedos. Realizar los siguientes ejercicios durante

las pausas activas le ayudaran a minimizar el riesgo de padecerlo.

Active el rango de movimiento Estiram{ento del ner\rio
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Estiramiento y extension

Agarre de fortalecimiento
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Postura adecuada: al hacer uso de la computadora se debe mantener la cabeza y

el cuello erguido en linea con el torso, éstos no deben estar inclinados ni girados.

Cabeza — » Oios

Manténla hacia atras, la barbilla Mantén una distancia de entre
hacia adentro y relaja y alinea 50 y 60cm entre tus ojos y la
los hombros. pantalla.

Codos Mouse y teclado

Deben estar a la misma altura
de los codos, con las muriecas
dobladas ligeramente.

En @ngulo recto y pegados al
CUErpo.

Espalda

Rodillas

Debe estar recta y pegada al
respaldar del asiento.
Proporcionale soporte lumbar
utilizando una toalla enrrollada

Mantén las rodillas al mismo
nivel de tus caderas.

encaso de que tu silla no lo Pies

tenga. Apoyalos firmemente sobre el
suelo y si tienes reposapiés,
usalo.




Anexos
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Tomacorriente polarizado y aterrizado a tierra: El tomacorriente polarizado es

aquel que cuenta con una ranura de conexién mas ancha que la otra, para que, de

esta forma, cualquier dispositivo que se enchufe respete la polaridad de las lineas, es

decir, la ranura ancha proporcionara la polaridad neutra mientras que la ranura

angosta la polaridad viva. De esta forma se evita que un dispositivo se conecte con

las polaridades invertidas. Un tomacorriente esta aterrizado a tierra cuando cuente

con una tercera ranura (redonda) que permite que una eventual sobre tensién sea

canalizada hacia un dispositivo de descarga, evitando asi que el artefacto conectado

reciba la sobrecarga eléctrica y se dane.
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transitorio, lo suprime y lo manda a tierra de manera
que ese pico de voltaje no llega a los equipos que
estén conectados, protegiéndolos del dafo por sobre
tensiones. Para saber si su regleta cuenta con este
sistema de proteccion debera leer las indicaciones del

fabricante y modelo.
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Sobrecarga de un tomacorriente: Una
sobrecarga ocurre cuando se excede el amperaje
maximo del circuito eléctrico que se esta
utilizando. Esto puede ser causado por enchufar
demasiados aparatos en un solo punto de

alimentacion o por hacer funcionar aparatos que
consumen amperios altos al mismo tiempo. El
resultado de una sobrecarga puede ser un
cortocircuito y muy posiblemente un incendio.

Para evitar esto, evite utilizar extensores de

tomacorrientes o al utilizar una regleta, utilizar

todos los tomacorrientes que ésta provee.

Agentes patogenos: son agentes infecciosos que pueden provocar
enfermedades a su huésped, es decir, plantas, animales y humanos. Este
término se emplea normalmente para describir microorganismos como los

virus, bacterias y hongos, entre otros.




