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*Que es la ODI

Obligacion de informar riesgos laborales...

El Art 21° del Decreto Supremo N° 40 establece
que los empleadores deben informar
oportunamente a sus trabajadores sobre los
peligros y riesgos que entranan sus labores, asi
como también respecto a las medidas preventivas
y los métodos de trabajo correctos..
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*Que es la ODI

El empleador obligatoriamente debe informar a sus
trabajadores al momento de su contratacion, o en casos
de iniciar actividades que impliquen riesgos, sobre los
siguientes aspectos: - Riesgos que implican sus labores -
Las medidas preventivas y - Métodos de trabajo correctos.

Los empleadores deben dar cumplimiento a las
obligaciones indicadas, a traves de los Comités Paritarios
de Higiene y Seguridad (CPHS), o en caso de que éstos no
existan, se debe proporcionar la informacion
correspondiente en la forma que estime mas adecuada y
conveniente.
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*Trabajo a distancia y
te let ra baj O(Ley N°21220/20 marzo 2020)

“Es trabajo a distancia  *Es teletrabajo si los

aquel en que el
trabajador presta sus
servicios, total o
parcialmente, desde su
domicilio u otro lugar o
lugares distintos de los
establecimientos e
instalaciones del
empleador.

servicios son prestados
mediante la utilizacion
de medios tecnologicos
informaticos o
telecomunicaciones, o
si tales servicios deben
reportarse mediante
estos medios.
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*+* Recomendaciones para el
teletrabajo

*ORGANIZAR EL *HABILITAR UN ESPACIO,

TIEMPO en el que se de aproximadamente una

L : superficie de 2mts2, que
realizara el teletrabajo asta destinado s6lo para

(intenta mantener un realizar el teletrabajo, que
horario similar al que le permita mantener la
sigues cuando acudes al privacidad y libre de

. molestias evitando asi el
centro de trabajo de estrés. Ademas debe

inicio y fin de jornada). cumplir con las siguientes
caracteristicas, para evitar
la ocurrencia trgstornos
musculo esqueleticos.
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En lo posible, utiliza una
silla para escritorio.

Lo ideal es que tenga
estandar ergonémico.

50 - 70 cms.

Usa una superficie de trabajo
con espacio suficiente para
el computador, teclado y
mouse.

Afirma tu antebrazo,
mufieca y mano en —
fl linea recta encima
del escritorio. G |

Apoya tus pies sobre el Conserva cierta holgura
suelo o, si tienes, en un entre ¢l borde del asientoy la
reposapiés. cavidad de detras de tu rodilla.

Pon el borde
superior de tu
pantalla

en el plano
horizontal de tu
vision.

Mantén tu
cabeza y cuello
en posicion
relajada.

Utiliza un
mouse y otros
elementos
(cuaderno

de apuntes,
audifonos)
préximos al
teclado.

Manmtén la flexién
de rodillas y la
zona muslo/
espalda en

una posicién
levemente mayor
a 90°.
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umiNACioN (] [ RECOMENDACIONES PARA - HORARIOS @
TRABAJAR DESDE CASA
Stuar el ordenador de manera que | r £1 convenente plandicar un horaro
s natural, fluorescentes 0 bombilias con descansos. Hacer pausas de 5
ncidan latecaimente en la pantallay no | minutos caca 2 horas de trabao ayude
de frente o por detrds, de modo que se | » contrarrestar s fatigs fisica y mental
eviten 103 reflejos

@ PANTALLA

La datancia recomendable entre los 0j0s y
ol monitor debe estarentre 0y 7S cmen
Inea recta

- ESCRITORIO e

Se debe dusponer de espacio suficente
para trabajar y tener una POsICon comoda,
ademas de mantener ¢l orden v 1a limpeeza.
£3 importante tener t0dos 103 matenales de
trabajo Necesancs & mano,

2%

0 w

LUGAR DE TRABAJO O
La wills debe permitir ol apoyo de la 2ons @i a Escoger un luger que reuna las condiciones
lumbar para que la espalda forme un dngulo : ‘ =R sdecuades, lejos de ruidos externos pars evitar
recto de $01 con las prernas. Recomendamos & posibles distracciones. Apagar 0 silenciar of
que la il se pueds reguise y tengs movil personal en los momentos de jormede
reposabrazon. Recordad hacer estiramientos e‘ FlNANCE laboral para centrarie en el trabajo.
despues de levantaros de la sila. 4
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* Riesgos mas destacables
teletrabajo

*Trastornos musculo * Fatiga mental riesgo al no
esqueléticos: Las causas delimitar el tiempo
de la aparicion de estos dedicado al trabajo.
riesgos son las posturas
incorrectas.

* Factores psicosociales:
Aislamientos y entorno
familiar

* Fatiga visual: Los
factores mas relevantes
que causan la fatiga
visual son una
inadecuada iluminacion,
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“* Prevencion de riesgos del
teletrabajo

*Gi durante estos dias otras

* Empieza el dia con tu
aseo habitual, tal y como
haces los dias laborables,
no te quedes con la ropa
que hayas utilizado para
dormir.

*Sigue horarios similares
de desayuno, comida,... y
hazlos en otro espacio
que no sea el que utilizas
para trabajar. Mientras
desayunas o almuerzas

personas de tu familia
también estan en casa, ubica
tu espacio de trabajo en un
lugar tranquilo, e intenta que
no te interrumpan
constantemente. Mejoraras la
concentracion.

* Para evitar la ocurrencia de

trastornos musculo
esqueléticos. Al realizar el
teletrabajo manten la
posicion correcta como se
muestra en la ilustracion.
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POSICION CORRECTA POSICION INCORRECTA

Borde superior monitor
al mismo nivel del plano

hizontal de 1os 0)os.
Cabeza/cuello en
posicion recta praneaeey

Antebrazo, mufiecas,
manos en linea recta

Vista forzada por mala
l posicion del monitor

Hombros con plano horizontal

Siempre
relajados

Espalda recta, apoyada \ vonee o0
al respaldo de la silla 7 :
5ty o+ o550 Espalda encorvada
ol Bosesbiaccenn Yy Sin apoyo
Brazos y antebrazosa g ‘
909 0 UN POCO MAS. AN

Piernas en

angulo de 902 ;
o THas S —

Codos por debajo de la
superficie del escritorio

' Y 48N 5 e Plernas
: Holgura entre el = > Flectadas
Pies apoyados en el asiento y las ptemas :
suelo o enun
reposaplés.

Muslo y espalda a 90 o
un poco mas
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10 2 20 segundos

2 vocos

3 a 5 segundos 10 a 12 segundos
3 veces Cada brazo

10 segundos 10 segundos



