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MATERIAL DE APOYO TELETRABAIJO

iBlenvenido(a)!

En este documento conoceremos los factores de riesgos que
podrian estar presentes en esta nueva modalidad ademas
podremos repasar la Ley N° 16.744 de accidentes del trabajo y
enfermedades profesionales, sus alcances y muchos mas.
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I. LeyN°16.744

La Ley Sobre el Seguro de Accidentes de Trabajo y Enfermedades Profesionales publicada en el afio
1968 tiene por objeto resguardar a sus trabajadores frente a las consecuencias que afectan a la
salud y economia de ellos y sus familias, derivadas de eventuales accidentes del trabajo o

enfermedades profesionales que estos padezcan.

Las personas mencionadas a continuacion, de ser sujetos de siniestro por causa de un accidente del
trabajo, de trayecto o una enfermedad profesional tendrdn derecho a que se les asista de acuerdo
alaley vy a recibir el tipo de prestacion adecuada a cada caso en particular.

axbuarbm

L @ Traba)adores dependientes

Sindicalistas

Estudiantes

Trabajadores independientes

O

. Funcionarios publicos

A. Instituciones Relacionadas.

En la administracion del seguro de accidentes establecido en la Ley N°16.744 intervienen distintas
instituciones chilenas con la finalidad de brindar el adecuado servicio en el momento oportuno al
trabajador afectado; estas instituciones son:

= Instituto de Seguridad Laboral (organismo publico)
Organismos privados Privados

= Mutual de seguridad de la Cdmara Chilena de la Construccion
= Asociacion Chilena de Seguridad
= Instituto de Seguridad del Trabajo

B. Cobertura.

El Accidente de Trabajo es definido como toda
lesidn que sufra una persona a causa o con

ocasion del trabajo y que le produzca incapacidad
0 muerte.

ACCIDENTE DE TRABAJO

—— Superintendencia De Seguridad Social - SUSESO
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El Accidente de Trayecto es aquel que ocurre en

el trayecto directo de ida o regreso entre su casa =
habitaciéon y su lugar de trabajo y aquellos que
ocurren en el trayecto directo, entre dos lugares 4

de trabajo, aunque correspondan a distintos

ACCIDENTE DE TRAYECTO
empleadores.

La Enfermedad Profesional es causada de (> <\
manera directa por el ejercicio de la profesion o \ *\
el trabajo que realice una personay que le — — W\
produzca incapacidad o muerte. [==]
ENFERMEDAD PROFESIONAL

C. Documentos.

En la imagen podemos ver un ejemplo de la Declaracion Individual de Accidentes del Trabajo —
DIAT-, que puede ser descargada desde el sitio web del ISL:

| Superintendencia De Seguridad Social - SUSESO
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DENUNCIA INDIVIDUAL DE ACCIDENTE DEL TRABAJO (DIAT)
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Tenemos también un ejemplo de la Declaracién Individual de Enfermedades Profesionales —DIEP-
gue igualmente puede ser descargada desde el sitio web del ISL:
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D. Accidentes Domésticos.

Los accidentes domésticos son definidos como aquellos producidos en la vivienda mientras se
realiza alguna actividad propia del hogar. Ejemplo de ellos son las heridas ocasionadas por manipular
cuchillos al momento de cocinar, intoxicaciéon producto del uso de productos de limpieza para el
hogar o resbalar por las escaleras. Es importante mencionar que la Circular 3370, SUSESO establece
que los accidentes domésticos que sufra un trabajador contratado bajo la modalidad a distancia,
corresponden a siniestros de origen comun y no gozan de la cobertura del Seguro de la Ley N°16.744
tal como se ha mencionado ya con anterioridad.

—— Superintendencia De Seguridad Social - SUSESO
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I. ERGONOMIA.

A. Ergonomia y Teletrabajo.

La ergonomia es el conjunto de conocimientos cientificos aplicados para que el trabajo, los sistemas,
productos y ambientes se adapten a las capacidades y limitaciones de la persona que desarrolla las
actividades laborales. Esta se encuentra intimamente relacionada con el teletrabajo por lo tanto se
vuelve fundamental capacitar al empleador como al teletrabajador en los cuidados que se deben
tomar al momento de desarrollar teletrabajo.

Producto y

Trebajo Sistema -

B. Trastornos Musculoesqueléticos - TME - Antecedentes

Los trastornos muscoesqueléticos son una lesién que se desarrolla por un esfuerzo puntual que
sobrepasa la resistencia fisioldgica de los tejidos que componen el sistema musculoesquelético. De
acuerdo a la Superintendencia de Seguridad Social entre el 2015 y el 2017 el 26% de las
enfermedades profesionales son de hecho trastornos muscoesqueléticos. En tal sentido en
promedio el 71% de los dias perdidos por un trabajador se deben a esta causa. No obstante,
asumiendo las medidas apropiadas es posible reducir la ocurrencia de estos trastornos hasta un
40%. Por otro lado, de acuerdo a la Organizacion Mundial de la Salud, los trastornos
muscoesqueléticos son la principal causa de ausentismo laboral. Por todos estos motivos se puede
concluir que, tanto en el plano nacional como en el internacional, existe consenso en que la
economia de un pais depende de la salud de las personas.

71% Dias
perdidos

26%o Enf. son paor TME
reducen la que la
Profesional . -
AN E ccurrencia de constiniyen | economia de

INTERVENIR Existe
sobre FRE consenso en

son TME ind
TME en un 30 b ] i paks

causa dc de de de
I L - pende
n(nm) ( 2m7) a 40% ausentismo Ia salud dc
laboral las personas
(oMs)
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C. Trastornos Musculoesqueléticos - TME - y Ergonomia

Es importante considerar que los trastornos muscoesqueléticos estan directamente relacionados
con la falta de ergonomia en el ambiente de trabajo del teletrabajador. Un estudio llevado a cabo
en Finlandia en el afio 2014 con un total de 1508 encuestados (teletrabajadores) revela datos
sumamente interesantes al respecto, entre ellos: mas del 50% de los encuestados expresd no
prestar atencién a la ergonomia en su casa, el 94% indicé que su empleador no mostrd ningun tipo
de interés por la ergonomia en el lugar de trabajo. Mas del 50% de los trabajadores no cuenta con
silla ni mesa con caracteristicas ergondmicas. En cuanto al dolor, el 53% de los encuestados expresé
sentir dolor en los hombros, 46% en la zona cervical y un tercio en la espalda. Finalmente, mas del
50% de la poblacion general encuestadas, indicé sufrir algun tipo de dolencia distinta a las ya
mencionadas.

MAS DEL 50% DE LA POBLACION O 5
PRESENTA ALGUN TIPO DE DOLENCIA

CON DOLOR: 53% HOMBROS - 46% 04
CUELLO - 1/3 ESPALDA

+50% SIN SILLA NI MESA ERGONOMIcA ()3

94% INDICA QUE SUS EMPLEADORES NO
MOSTRO INTERES POR ERGONOMIA 02

Ano 2014
1.508 ENCUESTADOS

D. Factores de Riesgos Ergonomicos

Los factores de riesgo ergondmicos podemos clasificarlos en tres grandes grupos. El primer grupo
son los riesgos individuales que involucra la capacidad funcional, los habitos y antecedentes de la
persona. El segundo grupo son los riesgos laborales que abarcan los factores ambientales,
biomecanicos. Productivos y psicosociales. Finalmente tenemos el tercer grupo, de los riesgos extra
laborales que involucran las actividades y ocupacion.

E Individuales

I - Laborales

Extra Laborales

v
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E. Postura para desarrollar el Teletrabajo

La postura es la posicidn relativa que adoptan los segmentos corporales o la posicion del cuerpo en
su conjunto. Una adecuada postura es un elemento fundamental para el desarrollo del teletrabajo,
esta permitird desarrollar las tareas evitando molestias musculares, cansancio en la vista y otras
dolencias que pueden dificultar e incluso interrumpir las labores. La postura apropiada es aquella
confortable con el tiempo y la mas satisfactoria desde el punto de vista fisioldgico. Se deben
considerar las caracteristicas individuales, tales como: edad, medidas antropométricas y
entrenamiento. Por otro lado, una mala postura se caracteriza por mantener posiciones fijas que se
prolonguen por 4 segundos, o restringidas; sobrecargar musculos y tendonesy cargan articulaciones
de forma asimétrica lo que ocasiona una importante carga muscular estatica.

-,

* FPosiciones restringidas
* Sobrecarga muscular
» Carga asimétrica de articulaciones

+ Apropiada a la tarea
= Confortable con el tiempo
* Fisiologicamente satisfactoria

(g

La postura sentada es aquella en la que el
peso del cuerpo se transfiere a un area de
soporte principalmente por la pelvis y
tejidos blandos que la rodean. En la
imagen podemos apreciar todos los g e (— @ #POVALUMBAR
elementos de una buena postura: la
relacion del monitor con la cervical,
reposo de extremidades superiores,
apoyo lumbar y apoyo de extremidades
inferiores.

“**@ PVD - CERVICAL

@ REPOSABRAZOS CODOS/HOMBROS

) APOYAANTEBRAZO/APOYA BRAZOS

. APOYAR PIES EN SUELO O REPOSA PIES

F. Mala postura en el Teletrabajo Administrativo en casa

Los trabajos administrativos se X
caracterizan por ser de tipo estatico, lo

que implica muchas veces malas
posturas, producto de 2 factores:
mobiliario sin caracteristicas
ergonémicas vy malos habitos
posturales.

-
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G. Principales Riesgos para la Salud

La falta de elementos ergonédmicos en nuestro entorno de trabajo puede resultar en diversos riesgos
para nuestra salud, entre los mas importantes tenemos la fatiga visual, la fatiga mental y los
trastornos muscoesqueléticos. Con los cuidados y prevencién adecuada estos tres riesgos se pueden
evitar, mitigar e incluso eliminar por completo.

FATIGA VISUAL

>

TRASTORNOS @ FATIGA
MUSCULOESQUELETICOS MENTAL

i.  Fatiga visual.

La fatiga visual se produce principalmente por ] MALA ILUMINACION
una mala iluminacién del ambiente de trabajo,

reflejo inadecuado de la luz y contrastes B REFLEJOS (REFLEJAR LUZ)

fuertes B FUERTES CONTRASTES (DIFERENCIA DE BRILLO)

Es muy importante realizar descansos dentro de nuestra jornada laboral para nuestros ojos. Lo ideal
es que puedan realizar cada una hora de trabajo, 5 minutos de pausa y realizar, por ejemplo:

MIRE UN OBJETO
QUE ESTE LEJOS
DE UD. POR UN

PAR DE MINUTOS.

=" CAUENTE LAS -
PALMAS DE SUS
MANOS (FROTAR)

Y COLOQUELAS EN
SUS 0JOS
CERRADOS POR
UN MINUTO,
REPITA 3 VECES.

| Superintendencia De Seguridad Social - SUSESO
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ii. Fatiga Mental.

La fatiga mental se produce entre otros motivos por extensas jornadas laborales, ausencia de pausas
en el trabajo, superposicion de limites entre el trabajo y la vida personal y por el aislamiento del

teletrabajador/a.

Los efectos pueden ser:

TENSION, ADICCION AL TRABAJO. IRRITABILIDAD

ESTRES. ANSIEDAD, SENSACION DE AISLAMILNTO.

Sugerencias.

INFORME A SU JEFATURA
DESCONOCIMIENTO PARA
FUNDAMENTAL OPERAR TECNOLOG(A, T
CONTAR CON HORARIO |
DEINICIO Y TERMINO. -

MANTENGA
INFORMADO A SU
JEFATURA DE 5US

TAREAS.

DEFINA HORARIOS TANTO
LABORAL COMO CON SU FAMILIA,
INCLUYENDO ACTIVIDADES
COMIENCE SU DIA COMO SI FUERA ALA JUEGOS, CONVERSACIONES, OCIO,
OFICINA, AUTO-ATIENDASE NROEC H Apann
(IMAGEN, ALIMENTACION, ESPACIO S
PROPIO) Y COMIENCE SU JORNADA
LABORAL.

DENTRO DE LO POSIBLE, CONTAR CON
ESPACIOS PARA TRABAIAR, DISTINTOS
ALDORMITORIO Y AL LUGAR PARA ¢ ﬂ
ALMORZAR, ESTO GENERARA ~ ]
DISTANCIA PSICOLOGICA ENTRE SU VIDA y )
PRIVADA Y SU VIDA LABORAL. \K M

—— Superintendencia De Seguridad Social - SUSESO
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iii. = Causas de Trastornos Musculoesqueléticos - TME -

Finalmente, algunas causas de los trastornos muscoesqueléticos pueden ser: sedentarismo, las
malas posturas, la falta de pausas en el trabajo, trabajar en lugares no acondicionados,

* Trabajar en; la cama, sof3, lugar no apto.

= Trabajar en una silla sin respaldo.

£ ’
= Pantalla de computador, baja.ﬁﬁl

* Borde de la mesa filosa (cuadrada), sin proteccion.

+ Sedentarismo. »)‘
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Efectos para la Salud y Sugerencias.

Muchas de las mesas y escritorios que utilizamos para trabajar cuentan con bordes filoso, tal como muestra la
imagen, y nosotros posicionamos nuestros antebrazos (mufiecas) sobre clla, cortando el flujo de sangre y de
oxigeno y sumando la gran cantidad de tiempo que pasamos trabajando manteniendo este contacto sin realizar
pausas, pueden llegar las dolencias en esta zona.

!,

< Sugerencia: idealmente se debe utilizar un reposa antebrazos ya que este se posiciona en el borde de las mesas
evitando el contacto de tu extremidad con |a zona filosa del mobiliario.

Nuestia espalda necesita tener apoyo para trabajar, si no contamos con esto, ella no tiene donde descansar y al

igual que en el primer punto, sumamas la falta de pausas dentro de nuestras jornadas laharales, comenzara a

doler, y si seguimos sumando, tendemos a agacharnos mal, no la cuidamos en nuestra vida, por lo tanto, cuande

estés trabajando es fundamental que lo hagas.

%+ Sugerencia: es fundamental poder contar con una silla idealmente ergonémica, esto quiere decir que cuente
con respaldo y cojin lumbar regulable en altura, sea ajustable a nuestro cuerpo y espacio fisico de trabajo en
casa o contar con una silla que cuente con respaldo y con el apoyo de un cojin acomodarlo a nuestra zona
lumbar siempre y cuando el usuario lo requiera.

Nuestra cervical y hombros son muy importantes en el momento de trabajar en tareas administrativas, tendemos

a no darles soporte a los codos y &l agregar la pantalla bajo la altura correcta, estas zonas corporales sufren

mucho adoptando una dahina postura, lo provoca las molestias.

% Sugerencia: Subir la pantalla a la altura de tus ojos y siempre dar soporte a los hombros posicionando los
cados, puade ser en las repasa brazos de nuestra silla o sohre la mesa, con el apoya de un repasa antebrazo.

= CERVICAL Y HOMBROS Q
+ MURNECAS (por pantalla de computador

(por contacto con borde baja y no afirmar codos en
filoso de la mesa). mesa o reposa brazos).

!

w W’ =3 "
Q - ESPALDA - PIERNAS L
f/ (por tener silla sin respaldo). (por estar mucho tiempo
sentado y/o por nc tener un
soporte en los pies). N £ bt
.-’ ! : - ply

% Ysiempre...

Realizar pausas cada una hora y media por 10 minutas. (pausa para tu cuerpo complete incluido tus ojes, jno lo
olvides!)

Realizar micro-pausas, que son pequefios ejercicios que se pueden realizar en tu mismo espacio laboral.

Puedes apoyarte con las capsulas de Pausa Laboral APs ISL.

] &

‘. -“

% U]
L*> I
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H. Configuracion de nuestro puesto.

En ergonomia definimos, en las tareas administrativas, los alcances que existen al desarrollar estas
tareas laborales, las que nos sirven para priorizar por uso, la distribucién de los elementos que
necesitamos utilizar para ejecutar estas tareas.

En la imagen podemos observar el alcance horizontal ideal cuando el teletrabajador se encuentra
sentado. La curva A nos indica el alcance maximo de la mano (con una postura estirada del brazo).
La curva B nos muestra el alcance éptimo de la mano (con una postura flexionada del brazo).
Finalmente, las curvas C nos indican el alcance dptimo con ambas manos.

Una buena disposicidon de los elementos es aquella que permite un éptimo y maximo alcance
horizontal mientras el teletrabajador se encuentra sentado en su puesto de trabajo, tal como lo
muestra la figura que vemos ahora, donde se puede visualizar un ejemplo de una buena distribucidn
de elementos de trabajo sobre el mobiliario.

CARPETAS
PVD

PAPEL E
ECTU

OTROS TELEFONO
PAPELES TRCLADO

Es importante que consideremos que los elementos ergondmicos funcionales como el pad mouse,
reposa mufiecas y reposa antebrazos, dejan de cumplir su funcion si estos son mal distribuidos y
mal utilizados.

| Superintendencia De Seguridad Social - SUSESO
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i. Escritorio.

El escritorio donde el teletrabajador desarrolla sus actividades es sin duda un elemento que merece
ser estudiado de manera individual pues es aqui donde los elementos mencionados con
anterioridad se conjugan. El escritorio debe tener al menos los siguientes elementos caracteristicos
para considerarse ergonémico:

PROFUNIDAD 80 cm.

SUPERFICIE: COLCR MATE

NO BRILLANTES NI OSCURAS

ESPESOR NO MAYOR A 3 cm.

ANCHO 1,20 m.

o]
o 0 06 0 00

ALTURA: ENTRE 70-76 cm

ii. Ubicacion de la Pantalla de Visualizacion de Datos -PVD-

Como ya se mencioné con anterioridad, la pantalla de visualizacién de datos es un elemento
fundamental para el desarrollo del teletrabajo, sin embargo, debemos también considerar su
adecuado uso, para ello es importante que esta se encuentre frente al usuario a la altura de sus
ojos, en un angulo de inclinacidon no mayor a 20° y a una distancia de entre 50 y 70 cm. del rostro.

A LA ALTURA DE LOS 0JOS

FRENTE AL USUARIO

ANGULO INCLINACION

(No mayor a 20°)
DISTANCIAENTRE 50 Y 70 cm.
(Segun confort individual)

Ademas de esto, al momento de redactar un
texto, este siempre debe estar de la mitad de la
PVD hacia arriba para evitar flexién en la zona
cervical que genere cansancio o algun trastorno.

| Superintendencia De Seguridad Social - SUSESO



DEPTO. DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES
NIVEL CENTRAL
INSTITUTO DE SEGURIDAD LABORAL - ISL

ili. Teclado.

La visibilidad que se tenga con respecto al teclado y la postura asumida son otros elementos que
deben ser considerados de vital importancia. El uso correcto y confortable del teclado depende de
la altura a que se encuentra, debe ser de un color neutro preferiblemente para que no cause
distracciones a la vista, con una inclinacion no mayor a 15° y una altura que no supere los 25°. En
cuanto a la postura se recomienda que los brazos estén relajados, antebrazos en posicion horizontal
y no mantenerse en una posicion fija porque obliga a la hiperextensién de los dedos.

Il coLOR NEUTRO
B  NCLINACION NO MAYOR 15°

I ALTURA QY 25°

iv. Mouse.

En cuanto al mouse hay una serie de consideraciones que debemos tener en cuenta:

Debe adaptarse a la curva de
la mano
El manejo debe permitir apoyo de
dedos, mano y muneca

Debe evitar que el usuario
realice movimientos
perjudiciales
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v. Silla.

En la grafica podemos apreciar con mayor detalle todas las caracteristicas necesarias para
considerar que nuestra silla de trabajo es un elemento ergondmico. Esta debe estar hecha de un
material que permita el paso de la humedad en la zona de la espalda y cuello, con regulacién que
permita ajustar la posicién hacia adelante, hacia atras, hacia arriba y hacia abajo; con un ancho de
46 cm. en la parte del asiento, 5 ruedas que permitan desplazamiento y brinden equilibrio, controles
accesibles y profundidad del asiento de 40 cm. Es necesario también que cuente con apoyabrazos
removibles, cdncavos y de material blando.

: MATERIAL: permita paso de |a humedad
REGULACION: Altura/Ancho/Profundidac . . ?

MATERIALELANDO i
concavos i

. RECULACION: adelante-atrds/hacie arriba-abajo

NO SON IMPRESCINDIBLES .' ......... ANCHO 46 cm. (Ancho de caderas)

REMOVIBLES - ) . 5 RUEDAS: movilidad y equilibrio.

i v
PROFUNDIDAD 40 cm. i
(Espacioentra 52 10 cm)

D

- CONTROLES: accesibles

vi.  Elementos Ergonoémicos.

Reposa Pies.

Ayuda a mantener la curva natural de su
espalda. Este es recomendado especialmente
para mujeres embarazadas y personas con
patologias lumbares; debe contar con las
siguientes caracteristicas: ancho 400 mm.
Profundidad 400 mm. Altura 50 - 250 mm.
Inclinacion 102 y superficie antideslizante

El elemento ergondmico estd especialmente disefiado para colaborar a los puestos de trabajo a dar
confort a los trabajadores, cumpliendo asi con la adaptacidn de los puestos de trabajo a las

personas. Entre los mds funcionales tenemos:

Soporte de textos.
Evita reflejos en el papel y flexiones
de la zona cervical, ademas, facilita
la lectura del documento.
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Alza Pantalla de Visualizacidon de Datos, con una adecuada inclinacion
y altura respecto a la posicion del teletrabajador que le permita llevar a
cabo sus tareas con el menor desgaste visual posible. Ideal de usar
cuando trabajamos con notebook, donde ambas pantallas deben estar
a la misma altura y juntas para evitar el movimiento excesivo de
nuestros ojos. Entre los bordes de ambos equipos, se sugiere colocar un
papel color blanco, esto ayudar a evitar la fatiga visual en el instante en
el que pasamos de una PVD a otra. Si no cuenta con alzador de
notebook, priorice la proyeccidn en la PVD anexa esto evitara molestias
en la zona cervical.

Alza Notebook. Permite adoptar la altura
correcta en relacion a la altura de los ojos del
teletrabajador, facilitando visualizacién vy
lectura, evitando la fatiga en la zona cervical
entregando alivio a la columna vertebral.
Siempre que se utilice este importante
elemento se debe anexar un teclado y un
mouse.
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Reposa Antebrazos. Es un elemento funcional
disefiado para reducir la compresion del
antebrazo y el codo cuando se apoyan
directamente sobre la mesa sobre todo con
mesas que tienen bordes filosos.

Reposa Muiecas. Permite el descanso
confortable de la zona mano-mufieca en el
momento de la digitalizacion, evitando Ia
contraccion estdtica ofreciendo area de apoyo
blando, previniendo dolenias en la zona corporal
indicada
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lll.  OTROS PUNTOS A TENER PRESENTE.

a.- Factores de Riesgos Ambientales.

Los factores ambientales son importantes a considerar en nuestro nuevo espacio de trabajo,
debemos reconocerlos y aplicar alguna medida de correccion para poder evitar efectos negativos
para nuestra salud. Los mds importantes a considerar son: ruido y mala ventilacién de los nuevos
espacios de trabajo.

Efectos para la salud.

* Desconcentracion. Alteracion en aparato digestivo y
sistemna circulatorio

Falta de oxlgenacién: Irritaclén en ojos, narlz y garganta,
como sequedad, fatiga mental y somnolencia

Sugerencias.

'

CONSIDIRA UN ESPACIO CONMIDERT UN 1524610

Dt TRABAO CONDEEL CUL MANTENGA LNA
RUIDC EXTERND SEA VINTIACION NATURAL  ©
mnmnrnm‘“‘m IR SEFENMIE LA i
Y EUMINA POSIBLES RENOVACION DEL AIPL,DF |
FUENTES GENERADORAS LOCONTRARID INTEGRA
DE RUIDO INTERNAS QUE L1 4L MO0 1 :
TE PUECAN OCASIONAR VENTHACION ARTTEINL |
ALGUN TIFO DI CUMG VENTLADORES,

DISTRACCION
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b.- Otros factores de riesgos.

Cuando estamos en nuestra casa no todos, estamos acostumbrados a tomar medidas preventivas,
pero en el momento de convertirse en nuestro nuevo espacio de trabajo debemos mirar
nuevamente y aplicar el autocuidado, debiendo, ademas, analizar y tomar medidas preventivas
para evitar riesgos. Estos “otros factores” pueden ser:

+ DESCONOCIMIENTO
DE NUEVOS RIESGOS
AL TRABAJAR DESDE

LA CASA.

- DESORDEN Y FALTA DE
LIMPIEZA EN EL
ESPACIO DE TRABAJO.

Efectos para la Salud.

= —_ﬁ'ﬁ - FACTORES PROPIOS

ENFERMEDADES . S DE CASA
(GERMENES, ESPACIOS FALTA DE HIGIENE). TERINOD ELECTICS:

HERIDAS Y QUEMADURAS POR
ACCIDENTES DE TRABAJO EN EL
HOGAR. 4

-

MANTENGA SU ESPACIO
Sugerencias. DE TRABAIO ORDENADO
PARA EVITAR CAIDAS Y

REVISE DIARIAMENTE SU -
ESPACIO, CHEQUEE ZONA DE * EN RELACION A LA SUPERFICIE DE TRABAJO;
RIESGOS (INCENDIO, CAIDAS, o
GOLPES, ETC..) Y REALICE UPERFICIES LISAS COI
MEJORAS. RAMICAS O PISO MANTENGA ESTIRADAS
LAS ALFOMBRAS

ANTES DE COMENZAR
LIMPIE SU LUGAR DE

NO CONSUMA BEBESTIBLES
CALIENTES SIN TAPA EN EL ESPACIO
DE TRABAJO, PODRIA TENER UNA
QUEMADURA Y CAER SOBRE SUS
ELEMENTOS DE TRABAIO.

NO CONSUMA ALIMENTOS
EN ESTE ESPACIO,
MANTENGA LIMPIO.
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c.- Ante “emergencia” en nuestro hogar:

DESIGNE UN ESPACIO O
ZONA DE SEGURIDAD EN
CASO DE EMERGENCIA.

MANTENGA UN LISTADO A LA
VISTA DE LOS NUMEROS DE
EMERGENCIA: AMBULANCIA,
BOMBEROS Y CARABINEROS.

EVITE ACUMULAR PAPELES,
RESIDUOS U OTROS CON EL S

OBIJETO DE PREVENIR LA
OCURRENCIA DE -
INCENDIOS. IEEN:EE:ggSCD:

Como tu Organismo Administrador de la Ley N°16.744, el Instituto de Seguridad Laboral te sugiere
puedas ubicar nuestros centros médicos ISL en convenio a nivel pais, que se encuentren mas cerca
de tu espacio de teletrabajo y asi, ante algtin accidente de trabajo, puedas ya tenerlo identificado
e informado a las personas que te rodean para que te puedas trasladar. Puedes hacer clic sobre
la imagen y conoceras nuestros centros a nivel nacional:

AUTUIAL
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A continuacién, se presentan una serie de recomendaciones finales orientadas a evitar los

principales riesgos para la salud que pueden presentarse en el teletrabajo:

Analizar la postura de trabajo

Correcta postura

K

Buena configuracién

Consclencia de nuevos riesgos

Usar elementos ergonémicos

No trabajar desde la cama

=
 p—

Destinar un lugar distinto para comer

D

Pausas dentro de la ornada

Filar alarmas paralas pausas

Las pausas pueden ser de 10 min,

Caminatas del 10 min,

Superintendencia De Seguridad Social - SUSESO
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“Hacer ejercicios es importante”.

Es importante intentar tener de un
estilo de vida saludable.

El ejerciclo previene problemas de
salud, aumenta la fuerza, aumenta la
energia y puede ayudar a reducir el
estrés. También puede ayudar a
mantener un peso corporal saludable

y reducir el apetito.

“Dormir es importante”

Durante el suefio, nuestro cuerpo produce
determinadas hormonas; por
ejemplo, dormir profundamente
desencadena mayor liberacién de
harmona de crecimiento. Otros tipos de

hormonas se liberan durante el suefio para
ayudar a combatir las infecciones. Por

eso dormir bien ayuda a evitar
enfermedades y mantenerte sano
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Cuando hablamos de teletrabajo existen ciertos aspectos que deben ser reforzados
constantemente, estos son:

FORMACION
E@ﬂ AUTO PLANIFICACION

CUIDADO

AUTOMOTIVACION

—— Superintendencia De Seguridad Social - SUSESO



DEPTO. DE PREVENCION DE RIESGOS LABORALES
NIVEL CENTRAL
INSTITUTO DE SEGURIDAD LABORAL - ISL

E =
MATERIAL DE APOYO

EN HIGIENE Y SEGURIDAD LABORAL

Depto. Prevencidn de Riesgos Laborales.

Instituto de Seguridad Laboral —ISL-
&
SUPERINTENDENCIA DE SEGURIDAD SOCIAL
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