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Para la mayoría de las
personas, trabajar desde

el domicilio es una
situación excepcional.

Para teletrabajar de
forma saludable y

satisfactoria conviene
tener en cuenta algunos

consejos   
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L a s  a c t i v i d a d e s
p r o d u c t i v a s

s u e l e n  o c u p a r  u n a
m e d i a  d e  1 0  h /  d í a

( i n c l u y e n d o
d e s p l a z a m i e n t o s  y
l a b o r e s  d e l  h o g a r )

E l  t e l e t r a b a j o  v a  a
s u p o n e r  c a m b i o s  e n  e l
u s o  d e  h e r r a m i e n t a s ,

c o n t a c t o  c o n
p e r s o n a s ,  g e s t i ó n  d e

p r o c e s o s ,  e t c . q u e
p u e d e n  g e n e r a r

i n i c i a l m e n t e  m a y o r
e s t r é s .  D a t e  t i e m p o

p a r a  a p r e n d e r  y
a d a p t a r t e  

R e s p e t a  e l  t i e m p o
p a r a  o t r a s

a c t i v i d a d e s .  E l
t e l e t r a b a j o  n o

d e b e  i n v a d i r  e l
e s p a c i o  d e  l a

c o m i d a ,  e l
d e s c a n s o ,  e l  o c i o ,

e t c .
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S i t ú a  e l  m o n i t o r
f r e n t e  a  t i  y

p e r p e n d i c u l a r  a  l a s
e n t r a d a s  d e  l u z .  S u

b o r d e  s u p e r i o r  d e b e
q u e d a r  a  l a  a l t u r a
d e  l a  m i t a d  d e  t u s

o j o s  o  a l g o  p o r
d e b a j o

P u e d e s  a j u s t a r  e l
t a m a ñ o  d e  l o s

c a r a c t e r e s  a  t u s
n e c e s i d a d e s .  H a z
p a u s a s  y  m i r a  p o r

l a  v e n t a n a  p a r a
f i j a r t e  e n  a l g o

l e j a n o

P u e d e  q u e  e l
e s p a c i o  d e  t u

v i v i e n d a  n o  e s t é
a c o n d i c i o n a d o

p a r a  t e l e t r a b a j a r .
T o m a  u n  t i e m p o

p a r a  e l e g i r  y
p r e p a r a r  t u  l u g a r

d e  t e l e t r a b a j o

E v i t a  t r a b a j a r
d e s d e  e l  s o f á  o  e n
m e s a s  d e m a s i a d o

b a j a s
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S i  n o  t i e n e s ,
p u e d e s  u s a r

r e p o s a m u ñ e c a s
c a s e r o s ,  h e c h o s

c o n  t o a l l a s ,
t r a p o s ,  o  a l g ú n

m a t e r i a l  s i m i l a r

S i  e l  t e c l a d o  e s
d e m a s i a d o  a l t o ,

c o l o c a  u n a
a l m o h a d i l l a  o

s i m i l a r  b a j o  t u s
m u ñ e c a s  p a r a  p o d e r

t e n e r  a l g o  m á s
e l e v a d a s  l a s  m a n o s

C o l o c a  e l  t e c l a d o  a
u n o s  1 0  c m  d e l

b o r d e  d e  l a  m e s a  y
d e j a r  u n  e s p a c i o
s u f i c i e n t e  p o d e r

a p o y a r  l a s
m u ñ e c a s
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A c e r c a  d e  l a  s i l l a
l a  m e s a  d e  t r a b a j o
p a r a  n o  t e n e r  q u e
i n c l i n a r  e l  t r o n c o

C o m p r u e b a  q u e
t i e n e s  l o s  p i e s

a p o y a d o s .  P u e d e s
u s a r  c a j a s  o

a r c h i v a d o r e s  c o m o
r e p o s a p i é s  

S e n t a d o ,  e l  t r o n c o
t i e n e  q u e  f o r m a r
u n  á n g u l o  r e c t o
c o n  l a s  p i e r n a s

L o s  c o d o s  d e b e n
q u e d a r  a  l a  a l t u r a

a  l a  q u e  v a s  a
t r a b a j a r

R e a l i z a  p a u s a s
p e r i ó d i c a s  p a r a

h a c e r
e s t i r a m i e n t o s ,

c a m i n a r  o  m o v e r  e l
c u e l l o
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D e s p l a z a  e l  r a t ó n
g e n e r a n d o  e l

m o v i m i e n t o  c o n  e l
c o d o  y  e l  h o m b r o .
N o  c o n  l a  m u ñ e c a
n i  c o n  l o s  d e d o s

S i  t r a b a j a s  d e s d e
u n  o r d e n a d o r

p o r t á t i l ,  i n t e n t a
c o l o c a r  u n  r a t ó n

c o n v e n c i o n a l  y  n o
t r a b a j a r  c o n  e l

t o u c h p a d

C o l o c a  e l  r a t ó n  l o
m á s  c e r c a  p o s i b l e

d e l  t e c l a d o  y
a s e g u r a  q u e  t i e n e s

m o v i l i d a d
s u f i c i e n t e

M a n t é n  l a  m a n o
a l i n e a d a  c o n  l a

m u ñ e c a  y  e l  c o d o
e n  l í n e a  r e c t a
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C o l o c a r  e l  P C  e n  u n
a t r i l  y  u n  t e c l a d o

a d i c i o n a l  p a r a
a s e g u r a r  u n a  b u e n a

p o s t u r a

A s e g u r a  q u e
u t e n s i l i o s  y

h e r r a m i e n t a s  e s t á n  a
t u  a l c a n c e

P u e d e s  v a l e r t e
t a m b i é n  d e l  a t r i l ,  s i

t i e n e s  q u e  l e e r
t e x t o s  a  l a  v e z  q u e

t r a b a j a s  e n  e l
o r d e n a d o r

S i  t i e n e s  q u e  h a b l a r
m u c h o  p o r  t e l é f o n o

u s a  a l t a v o z  o
m i c r ó f o n o s  d e

d i a d e m a
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E v i t a  c o n t r a s t e s
f u e r t e s  o  r e f l e j o s

s o b r e  l a  m e s a  o  l a
p a n t a l l a

R e g u l a  e l  b r i l l o  y
c o n t r a s t e  d e  l a

p a n t a l l a  p a r a
a d e c u a r l o  a  l a

i l u m i n a c i ó n
d i s p o n i b l e

I n t e n t a  t r a b a j a r
c o n  l u z  n a t u r a l ,  s i
n o  e s  p o s i b l e  u s a

u n  f l e x o  d e  l u z
u n i f o r m e  s o b r e
d o c u m e n t o s  y

p a n t a l l a
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A d e c u a  t u  r o p a  y
c l i m a t i z a c i ó n  a  l a

m e t e o r o l o g í a  y  a  l a s
r e c o m e n d a c i o n e s  d e

v e n t i l a c i ó n

S i  t i e n e s  q u e
t e l e t r a b a j a r  c o n

o t r o s  t e n  e n  c u e n t a
s u s  n e c e s i d a d e s  d e

e s p a c i o ,  i l u m i n a c i ó n
r u i d o ,  e t c .

I n t e n t a  b u s c a r  e n  t u
c a s a  u n  e s p a c i o

e s p e c í f i c o  p a r a  t u
a c t i v i d a d  l a b o r a l

S i  n o  p u e d e s
t e l e t r a b a j a r  y  d e b e s

s a l i r  a l  e x t e r i o r
s i g u e  t o d a s  l a s

r e c o m e n d a c i o n e s  d e
l a s  a u t o r i d a d e s
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E n  e s t a  s i t u a c i ó n  l a
i n f o r m a c i ó n ,

f o r m a c i ó n  y  m e d i o s
d e  p r e v e n c i ó n  d e
r i e s g o s  l a b o r a l e s ,

s e g u r i d a d  e  h i g i e n e
s o n  e s e n c i a l e s .

I n c i d e  e n  l a s
m e d i d a s  d e
p r o t e c c i ó n

G e n e r a  l o s
p r o t o c o l o s  d e

d e t e c c i ó n  y
a c t u a c i ó n  a n t e

c a s o s  d e  C O V I D 1 9 .
I n t e r é s a t e  p o r  l a

s a l u d  d e  t u s
c o l a b o r a d o r e s  s i n

e x c e p c i ó n

O f r e c e  l o s  m e d i o s
s u f i c i e n t e s  p a r a

q u e  t u  e q u i p o
p u e d a  s e g u i r

d e s e m p e ñ a n d o  l a s
t a r e a s

e n c o m e n d a d a s

S i  t i e n e s
c o l a b o r a d o r e s  o

p e r s o n a l  a  t u
c a r g o ,  r e s p e t a  l o s

p e r i o d o s  d e
a d a p t a c i ó n  y

a p r e n d i z a j e  a  l o s
n u e v o s

p r o c e d i m i e n t o s
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R e s p e t a  l a
d e s c o n e x i ó n

l a b o r a l .  E l  u s o
e x c e s i v o  d e  l o s

m e d i o s  d i s p o n i b l e s
p u e d e n  i n v a d i r

o t r a s  e s f e r a s  d e  l a
v i d a  d e  l o s

t r a b a j a d o r e s

T e l e t r a b a j a r  c o n
o t r o s  i m p l i c a  s e r

f l e x i b l e  a n t e  l a
s i t u a c i ó n  d e  c a d a

f a m i l i a .  A d a p t a
t i e m p o s  y  t a r e a s  a

s u s  t i e m p o s  d e
c o m i d a ,  c u i d a d o s ,

d e s c a n s o ,  e t c .

T e l e t r a b a j a r
p u e d e  a y u d a r  a  l a
c o n c i l i a c i ó n .  A b r e
p o s i b i l i d a d e s  p a r a

f l e x i b i l i z a r
h o r a r i o s ,  t a r e a s ,

e t c .   



En esta situación es
normal que la

incertidumbre laboral
incremente tu ansiedad
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Comparte con familia
y amigos tus

sentimientos, intenta
mantener a los

menores al margen de
esas preocupaciones

Ponte en contacto con
organizaciones de
trabajadores para

estar al corriente de
las implicaciones de la

situación sobre el
empleo

Pondera el tiempo
que dedicas a estar

informado y consume
también otro tipo de

contenidos de
esparcimiento


