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Segln lo previsto en la Ley de Prevencion de Riesgos laborales, los teletrabajadores tienen
derecho a una proteccion eficaz frente a los riesgos laborales, asi? como de disponer de una
evaluacion de riesgos de su lugar de trabajo, que es su domicilio.

Dadas las dificultades que pueden existir para visitar este domicilio por parte del empresario (a
través de su servicio de prevencion), se confecciona un sistema de evaluacion mediante checklist,
para su aplicacidn por parte del propio teletrabajador, o por parte de un técnico de prevencion de
la empresa.

Cada pregunta esta? clasificada en base a la rama de la prevencion de riesgos laborales que le
afecta: ergonomia, condiciones ambientales, seguridad y riesgos psicosociales.

Las respuestas “SI” indican una situacion adecuada; las respuestas “NO” indican una situacion
desfavorable que requiere correccion; las respuestas “NP” o no procede, indican que la situacion
no aplica.

Lapantalladel ordenador se encuentraaunadistanciade entre 45y 75 cm de los 0jos.

S a1 No £ 0/, No Procede

Laparte superior de la pantalla se encuentra se encuentra ala altura de los ojos.

S gl No 50/, No Procede

Lapantalladel ordenador se puede inclinar o rotar ligeramente para evitar reflgos.

S ;1 No &0/, No Procede

Laluminosidad de la pantalla es regulable para evitar reflgjo

S a1 No &0/ No Procede

En caso de ser necesaria lalectura de documentos, se dispone de un portadocumentos, y éste
se puede colocar en la pantalla.

S a1 No &0/ No Procede
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Se dispone de reposamuriecas para €l teclado
Si ;A1 No 0/ No Procede

En caso de trabajar con un portétil, se dispone un teclado independiente y pantalla auxiliar.

Si A1l No 0/, No Procede

Se dispone de una mesa de trabajo con unas dimensiones de 80 x 120 cm, preferentemente de
colores mate (es decir sin brillo).

Si A1l No 0/ No Procede

Se dispone de una silla de 5 patas con ruedas, regulable en atura, de res- paldo reclinable y
con proteccion lumbar y dorsal. Recomendabl e que disponga de reposabrazos.

Si A1l No 50/ No Procede

Laalturaregulable de lasilla permite gjustarse de tal forma que los brazos queden en angulo
recto respecto alamesay teclado, apoyados en e reposabrazos sin que los pies queden colgando.

Si A1l No 50/ No Procede

En caso de que, tras gustar la silla, los pies queden colgando, se dispone de reposapiés o de
una mesa regulable en altura.

S A1 No 504\ No Procede

Si el trabajo requiere atender |lamadas tel ef oni cas de forma constante, se dispone de
auriculares con microfono que permiten postura adecuada del cuello y libertad para las manos.

S A1 No 50/ No Procede

Se dispone de un pequefio carro con plataforma (carretilla plegable) para el transporte de
bultosy cajas: por €. Para el traslado de impresoras y otros equipos tecnol 6gicos.

S A1l No (501 No Procede
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2.14 Se dispone de un lugar fijo de trabajo con silla, mesay condiciones ergondmicas adecuadas
evitando trabajar sobre sofas, cama, mesa de la cocina, etc... varias horas seguidas.

Si A1 No 0/ No Procede

3 CONDICIONES AMBIENTALES

3.1 El domicilio o lugar de trabajo, dispone de un ambiente sonoro que permite trabgjar sin
interferencias.

Si A1l No (/04 No Procede

3.2 Se dispone de buenailuminacion en el despacho del domicilio: habitacién con lamparaen el
techo que disponga de varias bombillas.

S A1l No /04 No Procede

3.3 El lugar detrabajo tiene el techo y paredes pintados de blanco.

S A1l No /04 No Procede

3.4 Se dispone de entrada de luz natural con persiana o cortinas que permitan regular su intensidad.

S A1l No (/04 No Procede

3.5 Se dispone de flexo para complementar lailuminacion de lecturay escritura.

Si A1l No (04 No Procede

3.6 Se dispone de un sistema de calefaccion y refrigeracion que nos permita mantener una
temperaturade 19 a 27°C y una humedad entre 40 y 70%.

S A1l No /04 No Procede

4 CONDICIONES DE SEGURIDAD
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Lainstalacion eléctrica de la vivienda dispone de interruptor diferencial de 30 mA, tomade
tierray un magnetotérmico paralas tomas de corriente de 10 A con una seccion de cable de 1,5
mmz2.

Si A1l No 50/ No Procede

Parala conexion del ordenador y periféricos, se dispone de enchufesinde- pendientes o una
regleta con proteccion por sobretensionesy capacidad minimade 2.500 W/10A.

S A1 No 504\ No Procede

Los cablesy conexiones estén instalados de tal forma que obstaculizan las vias de paso.

S A1 No 50/, No Procede

Se dispone de un extintor pequefio dentro de la vivienda para atender posibles conatos de
incendio y formacion suficiente para utilizarlo.

S A1l No 50/ No Procede

Se dispone de un botiquin basico con desinfectantes y antisépticos autorizados, gasas estériles,
algoddn hidréfilo, venda, esparadrapo, apésitos adhesivos, tijeras, pinzasy guantes desechables.

Si A1l No (50 No Procede

Se dispone de un consultorio telefénico con informacidn de contacto de emergencias (112),
direccion del centro sanitario mas cercano y del centro asistencial de la mutua, asi como las pautas
de actuacion ante un accidente: recogida de evidencias, cadena de comunicacion, etc...

S A1l No 0/ No Procede

Se dispone de un horario de trabgo regular con pausas cortas cada 2 horas reglamentadas, que
permitan reducir lafatiga mental.

Si A1l No (50 No Procede
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Ladistribucion del tiempo de trabajo nos permite dormir y descansar durante unamediade 7 a
9 horas diarias, en un horario regular todas las noches.

Si A1 No (£0/1\ No Procede

Ladistribucion de lajornada laboral nos permite desconectar pararealizar otras actividades de
caracter personal sin generar sensacion de abandono o tener que estar pendiente del teléfono,
correo u otros requerimientos del trabgjo.

S A1 No 504\ No Procede

Se realizan reuniones sisteméticas telefonicas o por videoconferencia con compafieros y/o
responsables de la empresa (al menos una semanal).

Si A1 No (501 No Procede

Se dispone de un cana de comunicacion rgpido y eficaz, tipo chat, que nos permite conversar
con otros comparieros/as para solicitar apoyo, darlo o simplemente conversar.

Si A1l No 50/ No Procede

Se dispone de un consultorio telefénico con informacidn de contacto de emergencias (112),
direccion del centro sanitario mas cercano y del centro asistencial de la mutua, asi como las pautas
de actuacion ante un accidente: recogida de evidencias, cadena de comunicacion, etc...

S A1 No (50 No Procede

Se dispone de una ayuda o soporte telefonico para lainstalacion, configuracion y asistenciaen
averias de todos | os elementos tecnol 6gicos de nuestra oficinaen el domicilio: ordenador,
teléfono, configuracién del correo, impresora, conexion ainternet, etc...

S A1 No 504\ No Procede

Se dispone de todos | os recursos necesarios para desarrollar la actividad, tanto tecnol 6gicos
como formativos para su utilizacion.

S A1 No 50/ No Procede
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Se dispone de un plan formativo a medida que permita progresar.
S A1 No 50/, No Procede

Se recibe feedback del trabajo realizado con regularidad, que nos permite saber que estamos
haciendo bien nuestras tareas.

S A1 No (50 No Procede

Se recibe informacién suficiente y adecuada sobre |a evolucion de la compafiia, en cuanto a
nuevas lineas de negocio, cambios de personal, métodos de trabajo, €etc...

Si A1l No (50 No Procede

Se dispone de un supervisor/a que esté atento a nuestras necesidades y que nos ayuda a
planificar € trabajo. Con e que podemos contar y solicitar ayuda cuando es necesario.

S M1 No 50/ No Procede

Se dispone de objetivos de trabajo explicitos, coherentesy alcanzables.
Si A1l No 50/ No Procede
Se harecibido formacion en prevencion de riesgos laboral es que permiten conocer |0s riesgos

del puesto desempefiado, asi como las medidas de proteccién a aplicar en cada caso.

Si A1l No 0/ No Procede

Se dispone de formacién basica de prevencion y extinciéon de incendiosy primeros auxilios.

S A1 No 504\ No Procede

La empresafacilitainformacion sobre los riesgos del puesto de trabajo.

Si A1l No 0/ No Procede
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Periddicamente se recibe una citacion para pasar un reconocimiento medico y se reciben los
resultados de salud con recomendaciones al respecto.

Si A1 No (0 No Procede





