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Las preguntas que encontrarGs a continuacion, tienen por objetivo verificar que las
condiciones de trabajo con ordenador en tu domicilio siguen las indicaciones de
seguridad y salud establecidas por la normativa vigente. Si dichas condiciones son
correctas, debes marca Sl.

Una respuesta NO en alguna pregunta, indicard una desviacidon respecto a las
recomendaciones de ergonomia y psicosociologia que deberd ser subsanada por fu
empresa facilitndote las medidas preventivas que correspondan.
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Nombre:

Unidad organizativa:

Responsable:

Teléfono de contacto:

Mail:

Fecha:

EQUIPO Y CONEXIONES

¢Dispones de un ordenador con las prestaciones necesarias para realizar tu trabajo?

En relacién con los programas que necesitas para realizar tu trabajo: Office, navegador u
otros, édispones de versiones actualizadas y compatibles con los utilizados en tu empresa?

1 Capacidad de rendimiento y memoria suficiente, sistema operativo y antivirus actualizados, O
etc.
2 ¢Tienes una conexion a internet que permita una conexion rapida y estable? _ 9
O

PANTALLA ORDENADOR

4 ¢ La pantalla se ubica frente a ti? @

: I

¢Puedes colocar la pantalla a una distancia adecuada que te facilite la vision de acuerdo
5 con tus necesidades?

La distancia recomendada es de 40 cm o superior respecto a los ojos del usuario.

¢Puedes regular la altura e inclinacién de la pantalla de forma que tus ojos queden
alineados con el borde superior?

¢Puedes ajustar la configuracion de pantalla (resolucién, tamafio de caracteres,
luminosidad, contraste, definicion...) para poder visualizar nitidamente los caracteres de
7 acuerdo con tus necesidades visuales?

TECLADO Y RATON

8 ¢éLos simbolos del teclado son facilmente legibles y no tienen reflejos?

9 ¢ Dispones de al menos 10 cm, desde el teclado/ratén al borde de la mesa, para poder -
apoyar los antebrazos? ~ =
¢El teclado y el ratdn pueden accionarse comodamente de forma que permiten mantener
las manos en una posicion neutra y comoda?
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MESA/SUPERFICIE DE TRABAJO (fig. 1)

¢Hay espacio suficiente para colocar todos los elementos de trabajo (pantalla, teclado,

11 . . : (
raton, documentos) y trabajar con comodidad? C _
¢Bajo la mesa, dispones de suficiente espacio para mover las piernas y cambiar de postura A
122 <N O o)
sin dificultad?
13  ¢La mesa de trabajo tiene superficie mate para evitar reflejos? _ m

SILLA DE TRABAJO (fig. 1)

Atendiendo a las caracteristicas de la silla que vas a utilizar en casa para teletrabajar... indica a cual se parece mas:

1 2

L] R

A continuacion, indicamos las condiciones recomendadas en tu silla de trabajo

¢Puedes regular la altura de la silla de forma que los codos queden a nivel de la mesa de

14 . ) » ®

trabajo y puedas apoyar los pies en el suelo o sobre un reposapiés? @ m
15  (Elrespaldo es reclinable y regulable en altura? u
16  (Tiene una base de apoyo estable? _

ENTORNO DE TRABAJO ‘

¢éLa luz disponible en el puesto de trabajo es suficiente para que puedas leer documentos o
trabajar sin dificultad?
17 Para trabajos con ordenador se recomiendan 500 Ix aproximadamente. k\. _
Compruébalo colocando un documento sobre la mesa y viendo que puedes leerlo sin
forzar la vista o inclinar el cuello.
¢El puesto de trabajo estd orientado de modo que se evitan deslumbramientos o reflejos?
18 | Se recomienda situar la pantalla en paralelo a luces y ventanas, nunca de espaldas ni de _ m
frente a ellas. O bien disponer de estores y cortinas para mitigar la entrada directa de luz
solar.
¢Se mantiene un nivel adecuado de temperatura y humedad en cualquier estacidon del
afio?
Se recomienda una temperatura de: Verano 232C-26°C, Invierno 202C-242C. =
La humedad recomendad es de 45-65%.
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¢El ruido ambiental permite desarrollar el trabajo sin interferencias?

Valora si tu lugar de trabajo estd libre de fuentes de ruido que puedan interferir en la tarea
(ruido de la calle, o el procedente de otras personas o mdquinas en tu propio domicilio).

¢Puedes seguir tu propio ritmo de trabajo y hacer pequefias pausas voluntarias para
prevenir la fatiga?

¢El cableado esta fuera de las vias de paso o area de trabajo para evitar posibles tropiezos?

¢Dispones de enchufes adecuados en el drea de trabajo para evitar la sobrecarga eléctrica?

¢Se mantiene el orden y la limpieza en tu lugar de trabajo?
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