I.a UPRL informa

ACIERTOS Y ERRORES QUE HEMOS TENIDO Y COMETIDO
DURANTE EL TELETRABAJO

El teletrabajo, durante el confinamiento fue una solucién improvisada para muchas empresas y
trabajadores, pero también es cierto que puede ser una buena medida de conciliacidn laboral y
familiar si se logra evitar algunos comportamientos que confunden pausas laborales con tareas
domésticas.

Entre los principales errores gque hemos cometido en teletrabajo esta, sobre todo, no disponer de
un espacio de oficina.
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Lo idéneo es contar con un lugar Unico y exclusivo para trabajar como si fuera la oficina. Cuando
acabas la tarea sales y te vas como harias si estuvieras en el despacho con el resto del equipo. En
ese espacio no se come o no se ve la tele -al menos durante el tiempo de trabajo.

También es crucial crear un estado de animo para trabajar desde casa. Esto podemos conseguirlo
vistiéndonos con ropa de calle para estar en casa. No trabajar en pijama o desde el sofa ayuda
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mucho. Se trata de seguir unas rutinas
gue mentalmente nos sitien en el
espacio y el tiempo de trabajo. Si nos
vestimos prdcticamente como si
fuéramos a salir hacia el despacho ya
empezamos a crear ese tiempo de
trabajo en nuestra mente, aunque
estemos en casa.

Antes de sentarnos a trabajar, hay que
hacer ejercicios de movilidad para
movilizar la columna al igual que las
extremidades. Los especialistas
recomiendan una serie de ejercicios
orientados a relajar el cuello, los
hombros, los brazos, las munecas, las manos, la cadera, los gluteos, piernas y pies.

A partir de aqui hemos de revisar los elementos ergondmicos a nivel fisico y de espacio:
Silla y mesa regulables en altura

Una vez sentados es preciso comprobar que se pueden colocar
los antebrazos sobre la mesa formando un angulo de 90 grados
en el codoy que la altura del asiento permite que los pies toquen
el suelo.

Posicion de la pantalla y el teclado

La pantalla del ordenador tiene que estar a una distancia de
entre 60 y 80 centimetros de los ojos. Nunca puede estar por
debajo de 40 centimetros.

La altura de la parte superior de la pantalla tiene que quedar un
poco debajo de la altura de los ojos. Si la pantalla no es regulable
en altura siempre se pueden poner uno o dos libros gruesos bajo
el pie del equipo.

Los ordenadores portatiles siempre tienen las pantallas por
debajo de la altura recomendada obligando a bajar a la vistay a
doblegar las cervicales hacia adelante. Podemos evitar esto
conectando una pantalla externa que nos permita mantener la vista en un buen angulo. También es
interesante conectar un ratén y teclado externos

Son los puntos que generan un mayor numero de enfermedades. El tronco tiene que estar en
posicidn vertical, sin giros, con la pantalla justo enfrente y la linea de vision tiene que ser paralela al
plano horizontal para no bajar la barbilla. Las sillas de oficina actuales tienen un respaldo de malla
gue se adapta muy bien a la curvatura de la espalda. Tienen que formar un angulo recto sobre la
mesa, sin doblar la muneca.
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Deben estar relajados, sin forzar la postura puesto que posiciones incorrectas sobre el teclado o con
el ratén pueden producir el sindrome de tunel carpiano.

Las piernas

Los muslos deben quedar sobre el asiento y las pantorrillas verticales o ligeramente extendidas
hacia adelante. Los pies tienen que quedar descansando sobre el suelo. Ademas, se tiene que evitar
cruzar las pantorrillas para que no se produzcan vascularizaciones.

lluminacion

Si se trabaja con luz natural lo mas recomendable es situar el lugar de trabajo en paralelo a la
ventana para que la luz llegue desde el lateral. Siempre es mejor que la luz llegue de lado o desde
arriba para evitar reflejos, deslumbramientos o sombras en la pantalla.

Superficie de trabajo

La mesa tiene que estar despejada de equipos 0 accesorios no necesarios para el trabajo. Esto
favorece la concentracién. Si utilizamos documentos o papeles es mejor colocarlos al lado del
teclado evitando giros de cuello o posturas forzadas.

é¢Cada cuanto hacer las pausas y cdmo hacerlas?

Tenemos que levantarnos cada media hora a estirar las piernas y
mover el cuerpo. Se trata de hacer pausas periddicas de 5 minutos de
duracion que, por ejemplo, puede ser un pequefio paseo por el pasillo.

El tiempo de la pausa no es para hacer tareas domésticas -poner la
lavadora, preparar la ensalada de la comida o recoger el salon
desordenado-. Esos minutos tenemos que dedicarlos a esa serie de
ejercicios de relajacion para el cuello, los hombros, los brazos, las
mufiecas, las manos, la cadera, los gluteos, piernas y pies.

También es importante hacer unos ejercicios para la relajacién ocular
como fijar la vista en un punto lejano durante unos 10 segundos para
variar el esfuerzo del ojo y relajar los musculos oculares.

Como planificar la jornada laboral para no sentir que trabajamos
todo el dia

El teletrabajo no es solo trabajar desde casa. Es una modalidad que requiere cambios en la forma
en que el trabajador y sus superiores se relacionan con el trabajo y con la organizacién. La psicologia
del trabajo sefiala tres dreas en la gestion del teletrabajo:

1. La preparacion personal y la atencién psicolégica para teletrabajar.
2. La organizacién del trabajo siguiendo criterios de eficiencia.

3. La atencidn a las relaciones personales del equipo y de la familia.
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PLANNING SEMANAL v o

LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES SABADD COMINGD
MONDAY TUESDAY WEDMESDAY THURSDAY FRICAY SATURDAY SUNDAY

HOTAS
HOTES

La confianza en la autonomia,
responsabilidad y capacidad del
trabajador es una condicién basica. Los
beneficios del teletrabajo dependen de
la capacidad de autogestién de cada
individuo sustituyendo obligacion por
responsabilidades.

El empleado tiene que participar en el
disefio del puesto de trabajo, en el
disefio fisico, pero también en el
contenido y objetivos. Los especialistas
recomiendan organizar la jornada de
trabajo en una sola agenda -en papel,
digital o utilizando aplicaciones, lo que

resulte mds cdmodo- en la que anotaremos las tareas que se han de realizar durante el dia.

Cuando acaba la jornada jse ha acabado! No hay que contestar correos electrénicos, mensajes,

Ilamadas, etc. No se trata de estar siempre disponible.



