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Teletrabajo en la
docencila universitaria

Recomendaciones
para trabajar

en condiciones
saludables

En el desempeno del Trabajo a Distancia, les recomendamos:
Elementos de trabajo

Comunigue a las autoridades de su Facultad los recursos infor-
mMaticos, servicios de internet con los que cuenta y el estado de
los mismos, y solicite los procedimientos vy las casillas de correo
donde recurrir frente a diferentes eventualidades.

Si no domina el uso de las herramientas tecnoldgicas requeri-
das, comunigquelo a la autoridad y requiera Iinstrucciones, tuto-
riales o acompanamiento para tales fines.

Jornada de trabajo

Planifigue las actividades, considerando plazos, recursos y ajus-
tandolos a su dedicacion habitual. Elabore tareas y objetivos por
dia o por semana de trabajo.

Establezca y delimite su tiempo de trabajo. Con ello garantizara
su seguridad y protegera su salud, no solo fisica sino también
mental.
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Comunicacion laboral

Mantengan una comunicacion fluida con los demas integrantes
de catedra o area. Exija que comuniguen con tiempo los medios
de comunicacion gue se utilizaran, tanto para comunicaciones
Individuales como grupales de |la catedra o area.

Limite el tiempo destinado a dichas comunicaciones.

Evite responder mensajes y correos electronicos dentro del ho-
rario de descanso que se fijo.

Si recibe comunicaciones fuera de sus horarios de trabajo,
evalUe si existe urgencia en responder. Si No existe prisa, respon-
da durante |la jornada laboral siguiente.

Espacio de Trabajo

Opte por un ambiente iluminado para el desarrollo de las activi-
dades, una habitacion en total oscuridad es tan danina como
una que esta muy lluminada. Cuidar que la luz no refleje en |a
pantalla de la PC. El monitor no debe ubicarse nunca de frente
Ni de espalda a una ventana. Utilizar luz natural siempre que sea
posible.

Ventile el ambiente en un horario adecuado para mantener una
temperatura agradable en el momento de la actividad.

Mantenga una buena postura, qgue es aquella en la gue nos sen-
timos comodos, con la espalda apoyada, reduciendo la tension
muscular y la fatiga, con los pies firmemente apoyados en el
suelo.

Ajuste |a parte superior de la pantalla al nivel de los ojos.

Evite trabajar en un espacio donde se produzcan sonidos simul-
taneos.

Use un reposa munecas para favorecer una mejor posicion de la
mano cuando se utiliza el mouse.
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Tome descansos frecuentes de las actividades que involucran
repetir movimientos de la mano.

Se aconseja realizar pausas de 10min por hora frente a una PCy
de 10min cada 45min frente a una notebook. Por cada hora de
trabajo, levantese y muévase, cambie de posturas.

Ejercite las manos y munecas diarlamente con rotaciones de la
muneca: con los punos cerrados, girar la muneca en una direc-
cion, 15 veces y repetir lo mismo en la direccidon opuesta. Luego,
suelte el puno y abra la mano extendiendo los dedos.

Descanso y cuidado personal

Permitase horarios gue dejen espacio para el descanso, la cultu-
ray el contacto con sus amigosy amigas.

Sepa que tiene derecho al descanso, al disfrute del tiempo libre
Yy a una limitacion razonable del trabajo. Tiene derecho a |la des-
conexion y a su vida privada: disponga de tiempo para ello.

No descuide sus actividades personales, familiares, del hogar, de
recreacion, etc.

Recuerde que su profesionalidad, idoneidad y experiencia son
suficientes para definir la mejor estrategia en el desempeno de
Ssus tareas. Ayudemos a garantizar un servicio educativo de cali-
dad en el marco de las restricciones propias y de los alumnos
con gquienes trabajamos. jLa creatividad es fundamental!

PROGRAMA A ‘ I
DE SALUD

LABORAL S e 0O

03



