Valores para el calculo del consumo de servicio de internet para el 2023

ANEXO 1

Amazonas Telefonica Plan 40 Mbps HFC 40 66
Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59

Ancash Telefénica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Win Win 50 FTTH 50 79
Econocable Internet 20 Mbps HFC HFC 20 39.9

Apurimac Wow Internet 30 Mbps - Andahuaylas FTTH 30 49
Telefénica Movistar Internet 40 Mbps FO FO 40 66




Velocidad

Departamento Operador Plan Tecnologia contratada s I?)rr:fﬁBV)
(Mbps)
Castel TV Internet 10 Mbps - FTTH FTTH 10 50
Cable Vision Mages Internet 10 Mbps Residencial GPON 10 50
. Megacable Internet 12 Mbps - 59 - FTTH FTTH 12 59
Arequipa -
Cablemas Arequipa Internet 20 Mbps HFC HFC 20 39.9
Cable Arequipa Internet 20 Mbps - FTTH FTTH 20 60
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Ayacucho Telefénica Movistar Internet 40 Mbps FO FO 40 66
Qitv Telecom Internet FTTH 12 Mbps FTTH 12 39
Cajamarca Bitel Bitel fibra 30 Mbps FTTH 30 59
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps FO FO 40 66
Callao Best Cable Best Cable Internet 30 Mbps FTTH 30 49
Fiber Pro Plan Familiar de 50 Mbps FTTH 50 50
Win Win 50 FTTH 50 79
Noretel Noretel 10 Mbps FTTH 10 65
Econocable 1Q 20 Mbps HFC HFC 20 39.9
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Huancavelica Wow Wow Internet Solo 50 Mbps FTTH 50 59
Huanuco Telecom Internet FTTH 10 Mbps FTTH 10 55
Huanuco Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps FO FO 40 66
a Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Interconexion TV Plan 10 Mbps FTTH 10 100
Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59
Junin Global Fiber Pert Internet Home 40 Mbps GPON 40 75
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Untel Internet FTTH 40 Mbps FTTH 40 100
Mascable Masfibra 10 Mbps GPON 10 50
Best Cable Best Cable Int(;/lrggtseuadalupe 20 FTTH 20 45
La Libertad Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59
J&F Cable TV Internet 30 Mbps EOC 30 80
Telefénica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Best Cable Best Cable m}iglsayo Internet 20 FTTH 20 45
Lambayeque Telefonica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59
Econocable Internet 20 Mbps HFC HFC 20 39.9
Lima* ggmemg Internet 20 Mbps HFC HFC 20 39.9
Cablemas Lima Sur Internet 20 Mbps HFC HFC 20 39.9
Cablemas Lima Norte Internet 20 Mbps HFC HFC 20 39.9
Cable Vision Pert Internet 20 Mbps FTTH 20 60
Cable Mala Plan 20 Mbps FTTH 20 80
Best Cable Internet 30 Mbps FTTH 30 59
Claro Internet 30 Mbps FTTH 30 60
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Entel Internet Fibra 50 Mbps FTTX 50 70
Loreto Fibra Optica Amazonica Plan Home 149 GPON 15 140
Madre de Dios Econocable IP 20 Mbps HFC HFC 20 39.9
Moguegua Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59
Wow WOW Internet Solo 75 Mbps FTTH 75 69
Piura TV Nor Comunicaciones Internet FTTH 12 Mbps FTTH 12 39
Maral Telecomunicaciones Internet 12 Mbps FTTH FTTH 12 39
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Puno Cablemas Puno Internet 20 Mbps HFC HFC 20 39.9
Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps FO FO 40 66
San Martin Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps FO FO 40 66




Velocidad Tarifa
Departamento Operador Plan Tecnologia contratada
(S/ con IGV)
(Mbps)
Tacna Telefonica Movistar Internet 40 Mbps HFC HFC 40 66
Wow Wow Internet Solo 75
Mbps FTTH 75 69
Tumbes Bitel Bitel Fibra 30 Mbps FTTH 30 59
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps FO FO 40 66
Ucayali Cable Pucallpa Internet FTTH 12 Mbps FTTH 12 39
Telefonica Movistar Internet 40 Mbps FO FO 40 66
*Incluye Lima Metropolitana y Lima Provincias.
Fuente: SIRT
Elaboracion: Osiptel
Anexo 2
Valores para el calculo de consumo eléctrico 2023
PC
Horas Prorrateo 20
Horas al al mes Energia [ARIES Sub total 01 Pro;:tsei) 2 Bdézsr;s e 03: > | sub total Total
w KW . sobre 20 | consumida al BT5B , 5 02 IGV
dia di S/ 8 horas Reposic. cero Energia S/
fas de mes KWh S/ = S/
trabajo Cargo fijo y Mant. de -
Conex
FC 300 | 0.300 8 160 48.00
escritorio
Molr;i,for 70 | 0070 8 160 1120
Fuente
de Router Aoctubre
para 132 | 0132 8 160 21.12 2022
internet
Focoled | 14 0.014 8 160 2.24
Foco Led 14 0.014 8 160 2.24
84.80 0.6837 57.98 0.74 0.36 011 59.19| 10.65| 69.84
Laptop
Prorrateo 20
Horas al | Horas Energia [ARGE Sub total 01 Pm;:tsef ? GlES= e cg: ST sub total Total
w KW . consumida al BT5B 8 horas 5 02 IGV
dia al mes S/ 8 horas : cero Energia S/
mes KWh S/ Sme i Reposic. y AP S/
ol Mant. de Conex
Laptop 200 | 0.200 8 160 32.00
Fuente
deRouter | 3 | o3 8 160 21.12
para
internet
Focoled | 14 | 0014 8 160 2.24 Aoctubre
: ’ 2022
Focoled | 14 0.014 8 160 2.24
57.60 0.6837 39.38 0.74 0.36 0.11 4059| 7.31| 47.90
Anexo 3
Formulario de autoevaluacion de riesgos para la seguridad y salud en el teletrabajo
FORMULARIO DE AUTOEVALUACION DE RIESGOS PARA LA SEGURIDAD Y SALUD EN EL TELETRABAJO
Nombre del/la trabajador/a:
Lugar donde se aplica la autoevaluacion (direccion):
Puesto de trabajo: Empresa:
Presenta alguna discapacidad (sefiale de qué tipo): Fecha:
N° ENUNCIADO S| NO OBSERVACIONES
1 Dispone de espacio suficiente en su lugar para el desarrollo del teletrabajo, para
levantarse y sentarse sin dificultad.




N°

ENUNCIADO

Sl

NO

OBSERVACIONES

En el lugar para el desarrollo del teletrabajo dispone de un escritorio, mesa o

2 similar, silla, que le permita acomodar sus elementos, herramientas o equipos de
trabajo.

3 El piso del lugar para el desarrollo del teletrabajo esta en buenas condiciones, sin
presentar desniveles o irregularidades.

4 El techo del lugar para el desarrollo del teletrabajo se encuentra en buen estado, sin
elementos que puedan caer.

5 En el lugar para el desarrollo del teletrabajo se encuentra libre de superficies filosas o
rotas que pueda ocasionar cortes.

6 Los pasillos del lugar para el desarrollo del teletrabajo se encuentran libres de
obstéculos de tal manera que permitan el desplazamiento.

7 La iluminacion disponible en el lugar para el desarrollo del teletrabajo es suficiente para
leer sin dificultad los documentos.

8 El lugar para el desarrollo del teletrabajo esta libre de reflejos y deslumbramientos
molestos.

9 La linea de vision del teletrabajador a la pantalla se encuentra paralela a las |amparas
del techo.

10 De existir ventanas, ¢ dispone de persianas, cortinas mediante los cuales pueda atenuar
eficazmente la luz del dia que llega al lugar donde se desarrolla el teletrabajo.

1 El lugar para el desarrollo del teletrabajo esta orientado correctamente respecto a las
ventanas (ni de frente ni de espaldas a ellas).

I Las instalaciones eléctricas del lugar donde se desarrolla el teletrabajo permiten
conexiones sin riesgo de sobrecarga.

13 Los enchufes y tomacorrientes se encuentran en condiciones de funcionamiento
seguras.

14 El nivel de ruido ambiental no dificulta la comunicacion o la atencion para desarrollar su
trabajo, ni interfiere en la concentracion.

15 Las condiciones de temperatura permiten realizar sus actividades adecuadamente.

16 El lugar donde desarrolla el teletrabajo esta ventilado natural o artificialmente
permitiendo realizar las actividades adecuadamente.

17 La altura del asiento de la silla es regulable.

18 El respaldo de la silla es regulable en altura y profundidad.

19 El disefio de la silla facilita la libertad de movimientos y una postura confortable.

20 El disefio de la silla facilita a libertad de movimientos y una postura confortable.

21 La silla cuenta con reposabrazos.

22 El teletrabajador puede apoyar la espalda completamente en el respaldo de la silla.

23 El asiento de la silla tiene el borde redondeado.

24 El asiento de la silla esta recubierto de un material transpirable.

25 El teletrabajador puede apoyar cémodamente los pies en el suelo.

26 Las dimensiones del reposapiés son suficientes para colocar los pies con comodidad.

27 La pantalla permite ajustar el brillo y el contraste entre los caracteres y el fondo de la
pantalla. La imagen es estable.

28 Se puede regular la inclinacién de la pantalla.
La disposicion del puesto permite adecuar la distancia de lectura de la pantalla con

2 respecto a los ojos del teletrabajador, a una distancia no superior del alcance de
los miembros superiores extendidos, tomada cuando la espalda esta apoyada en el
respaldo de la silla. Entre 45 y 55 cm es la distancia visual 6ptima.

30 El borde superior de la pantalla se encuentra a la altura de los ojos del teletrabajador.

31 Las superficies de trabajo son de acabado mate y poco reflectantes.

32 En caso de ser necesario, dispone de atril 0 porta documentos, el cual es regulable.

33 Existe espacio suficiente para apoyar las manos y antebrazo delante del teclado.

34 La disposicion del teclado favorece la alineacion entre el antebrazo-mufieca mano.

35 El teclado es independiente de la pantalla.

36 Se puede regular la inclinacién del teclado.

37 Se cuenta con espacio suficiente para el movimiento del mouse.

38 El disefio del mouse se ajusta a la curva de la mano.

39 Se dispone de informacion y medios necesarios para la realizacion de las labores o
tareas del puesto de trabajo, objetivos y metas.

20 Se dispone de posibilidades de contacto con otras personas, comparieros y/o
superiores para resolver las cuestiones que se plantean.

41 Se tiene establecidas pausas y cambios de actividad.

42 Se dispone de un periodo de desconexion digital.

43 Se ha establecido un horario regular para el desarrollo de su trabajo.




N° ENUNCIADO Sl NO OBSERVACIONES
44 El teletrabajador ha recibido capacitacion y conoce el plan de respuesta ante una

emergencia.
45 El teletrabajador ha recibido capacitacion y conoce el procedimiento de actuacion ante

un accidente de trabajo.
46 El teletrabajador ha recibido capacitacién sobre los riesgos que se pueden desarrollar

en el teletrabajo.
47 Las zonas aledafias al lugar para el desarrollo del teletrabajo estan libres de peligros

para la seguridad y salud del teletrabajador.
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Lineamientos generales de seguridad y salud en el teletrabajo
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Disposiciones generales

El presente documento establece los lineamientos generales de seguridad y salud en el trabajo para la organizacion
del teletrabajo, promoviendo y protegiendo la salud y el bienestar del teletrabajador.

Estos lineamientos generales son los minimos que debe implementar el empleador, no agotando las medidas que
este debe aplicar en funcién a la naturaleza de la actividad y los riesgos especificos asociados, en concordancia
con su deber de prevencion.

Los principales riesgos asociados al teletrabajo son originados por la exposicion del teletrabajador a los agentes
fisicos, los agentes quimicos, los agentes bioldgicos, los peligros locativos, los peligros eléctricos, los factores de
riesgo ergonémicos y los factores de riesgo psicosociales.

El empleador garantiza el cumplimiento de los lineamientos de seguridad y salud en el trabajo, y en la medida de lo
razonablemente posible, el lugar donde se desarrolla el teletrabajo sea comodo, exclusivo, tranquilo y seguro.

Las herramientas de trabajo y software de Tecnologias de la Informacién y Comunicacién que utilice el teletrabajador
deben ser adecuada para no afectar la salud del teletrabajador.

El empleador debe brindar capacitacion y entrenamiento al teletrabajador en relacion a los riesgos del
puesto de trabajo, segln corresponda, en concordancia con lo dispuesto en el Ley 29783, Ley de Seguridad
y Salud en el Trabajo, su Reglamento aprobado por Decreto Supremo N° 005-2012-TR, y sus respectivas
modificatorias.

El teletrabajador debe mantener un adecuado orden y limpieza en el lugar de trabajo, disponiendo cada objeto en
el lugar destinado para tal fin y de acuerdo a la prioridad de uso.



2. Glosario de términos

Ambiente térmico: Es el conjunto de variables termohigrométricas (temperatura, humedad relativa, etc.) de un puesto
de trabajo. Teniendo en cuenta que el valor de cada una de ellas, combinado con el tipo de actividad fisica que supone
el trabajo, el tipo de indumentaria y las caracteristicas individuales de los trabajadores, lo que determina el grado en que
los ambientes térmicos pueden afectar a la salud y seguridad de los trabajadores expuestos®.

Agentes fisicos: Son formas de energia que se presentan en el lugar de trabajo que tienen la capacidad de causar
dafios en la salud y seguridad de los trabajadores ante una eventual exposicion. Estos agentes pueden ser: el ruido, la
iluminacion inadecuada, el ambiente térmico, etc.?

Agentes quimicos: Es todo elemento o compuesto quimico, por si solo o mezclado, tal como se presenta en estado
natural o es producido, utilizado o vertido, incluido el vertido como residuo, en una actividad laboral, se haya elaborado o
no de modo intencional y se haya comercializado o no®.

Agentes biolégicos: Son aquellos microorganismos (virus, bacterias y hongos) con inclusion de los genéticamente
modificados, los endoparasitos humanos (protozoos y helmintos) y los cultivos celulares. Presentan una gran adaptabilidad
a los cambios que ocurren en el medio, lo que hace que puedan estar presentes en cualquier entorno y producir dafios a
la salud como infeccion, alergia o toxicidad*.

Accidente de Trabajo: Todo suceso repentino que sobrevenga por causa o con ocasion del trabajo y que produzca
en el trabajador una lesion organica, una perturbacion funcional, una invalidez o la muerte. Es también accidente de
trabajo aquel que se produce durante la ejecucion de érdenes del empleador, o durante la ejecucién de una labor bajo su
autoridad, y aun fuera del lugar y horas de trabajo.

Control de riesgos: Es el proceso de toma de decisiones basadas en la informacién obtenida en la evaluacion de
riesgos. Se orienta a reducir los riesgos a través de la propuesta de medidas correctivas, la exigencia de su cumplimiento
y la evaluacion periodica de su eficacia.

Ergonomia: Llamada también ingenieria humana. Es la ciencia que busca optimizar la interaccién entre el trabajador,
magquinay ambiente de trabajo con el fin de adecuar los puestos, ambientes y la organizacion del trabajo a las capacidades
y caracteristicas de los trabajadores a fin de minimizar efectos negativos y mejorar el rendimiento y la seguridad del
trabajador.

Evaluacién de riesgos: Es el proceso posterior a la identificacién de los peligros, que permite valorar el nivel,
grado y gravedad de los mismos proporcionando la informacion necesaria para que el empleador se encuentre en
condiciones de tomar una decision apropiada sobre la oportunidad, prioridad y tipo de acciones preventivas que
debe adoptar.

Factores de riesgo ergonémicos: Son aquellas condiciones que forman parte de la tarea o del puesto de trabajo,
gue aumentan la probabilidad de que un trabajador expuesto a ellos, desarrolle una lesién o el deterioro de su salud.
Incluyen aspectos relacionados con la manipulacién manual de cargas, sobreesfuerzos, posturas de trabajo, movimientos
repetitivos, entre otros®.

Lugar de trabajo: Aquel donde el/la teletrabajador/a realiza habitualmente el teletrabajo, el cual puede ser su domicilio
u otro lugar sefialado por éste.

Medidas de prevencién: Son las acciones que se adoptan con el fin de evitar o disminuir los riesgos derivados del
trabajo y que se encuentran dirigidas a proteger la salud de los trabajadores contra aquellas condiciones de trabajo
gue generan dafios que sean consecuencia, guarden relacién o sobrevengan durante el cumplimiento de sus labores.
Ademas, son medidas cuya implementacion constituye una obligacion y deber de los empleadores.

Primeros Auxilios: Protocolos de atencién de emergencia a una persona en el trabajo que ha sufrido un accidente o
enfermedad ocupacional.

Peligros locativos: Son aquellos peligros inherentes a las instalaciones fisicas del sitio de labor, como son los espacios
de trabajo y las estructuras propias de la edificacion: pisos, techos, ventanas, barandas, ventilacion, entre otras. También
abarca aquellas condiciones fisicas del lugar de trabajo provocadas por falta de organizacion o un inadecuado manejo
del orden y la limpieza.

Peligro eléctrico: Es aquella condicion presente en el lugar de trabajo que puede ocasionar un contacto directo o
indirecto del trabajador con una instalacién eléctrica, lo cual puede causar dafio personal o material, y/o interrupcién de
procesos. Incluye la exposicion a arcos eléctricos o relampagos de arco®.

Adaptado de INSST (s.f.). Ambiente térmico. https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-fisicos/ambiente-termico

Adaptado de INSST (s.f.) Agentes fisicos. https://www.insst.es/materias/tiesgos/riesgos-fisicos

Extraido de INSST (s.f.). ¢ Qué son los agentes quimicos y el riesgo quimico? https://www.insst.es/-/-que-son-los-agentes-quimicos-y-
Extraido de INSST (s.f.) Riesgo biolégicos en el trabajo. https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-biologicos

Adaptado de la Norma Basica de Ergonomia y de Procedimientos de Evaluacion de Riesgo Disergonémico, aprobado por la Resolucion Ministerial N° 375-2008-
TR

6 Adaptado del Reglamento de Seguridad y Salud en el Trabajo con Electricidad-2013, aprobado por Resolucion Ministerial N° 11-2013-MEM-DM.
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Control de riesgos por exposicion a agentes fisicos
Control de riesgos por exposicion a ruido

Ubicar el lugar de trabajo lejos de zonas donde el ruido sea perjudicial para la salud o la concentracion.
Garantizar que el nivel de ruido al que se expone el teletrabajador debe ser menor de 65 dB’.

Reubicar el lugar de trabajo cuando la reduccion del ruido no esté al alcance de las acciones que pueda adoptar el
teletrabajador.

Utilizar proteccion auditiva cuando el nivel de ruido supere los valores limites permisibles dispuestos por la normativa
vigente, luego de haber agotado otro tipo de controles mas efectivos, tomando en cuenta las consideraciones
establecidas por el empleador.

3.2. Control de riesgos por exposicion a iluminacion inadecuada

Lailuminacion del lugar de trabajo de preferencia debe ser natural y si esta resulta insuficiente debe complementarse
con luz artificial, pudiendo utilizarse iluminacion general o localizada.

Para evitar deslumbramientos (reflejos en la pantalla), se debe colocar la pantalla de manera que la luz llegué
lateralmente evitando que los ojos del teletrabajador no queden situados frente a una ventana o punto de luz
artificial. Atenuar el ingreso de la luz con cortinas o persianas.

La linea de visién del teletrabajador a la pantalla debe ser paralela a las lamparas del techo.

Regular el brillo y contraste de la pantalla para evitar fatiga visual.

Colocar la pantalla de visualizacion de manera que la luz proveniente de una ventana o punto de luz
artificial no impacte directamente en los ojos del teletrabajador. Atenuar el ingreso de la luz con cortinas o
persianas.

Colocar la pantalla de visualizacion de manera que la luz proveniente del campo situado detras del teletrabajador
no impacte directamente en la pantalla.

3.3. Control de riesgos por exposicion al ambiente térmico

El teletrabajador tiene la facultad de adecuar las condiciones de temperatura en el lugar de trabajo.

Se debe realizar la ventilacién periddica en el lugar de trabajo y de utilizar ventiladores, aire acondicionado u otro
sistema de climatizacion, este debe ser controlado.

El teletrabajador no debe exponerse a cambios de temperatura bruscos, o fuertes corrientes de aire.

El teletrabajador no debe exponerse a la radiacion solar, para lo cual debe seguir las medidas dispuestas por el
empleador a fin de evitar la exposicion solar.

El teletrabajador cumple las medidas dispuestas por el empleador a fin de evitar los efectos por exposicion a
ambientes calurosos (sincope por calor, deshidratacion, golpe de calor, entre otros) y a ambientes frios (hipotermia,
efectos respiratorios, efectos cardiovasculares, entre otros).

Control de riesgos por exposicion a agentes quimicos

Antes de usar un producto quimico, el teletrabajador debe revisar la Ficha de Datos de Seguridad, en la cual se
puede encontrar la siguiente informacion:

La manera segura en la que se debe utilizar el producto.

Los principales riesgos y las medidas preventivas para su uso.

El equipo de proteccion personal que debera utilizar minimamente.
La forma en la que se debe actuar en caso de contacto.

O o0 oo

No ingerir alimentos cuando se realice la manipulacion de productos quimicos.
Lavarse las manos con abundante agua al terminar de utilizar los productos quimicos, aunque se haya utilizado
guantes.

Control de riesgos por exposicién a agentes biolégicos

A fin de evitar la propagacion de enfermedades respiratorias facilmente transmisibles, se deben aplicar los
lineamientos que el Ministerio de Salud, el Ministerio de Trabajo y Promocién del Empleo, u otra autoridad
competente, haya dispuesto dentro del marco de sus competencias.

Mantener ventilado el lugar de trabajo, preferiblemente por medios naturales.

Lavarse periddicamente las manos con agua y jabén, minimo 20 segundos de preferencia aplicando alguna de las
técnicas para el lavado de manos.

Cubrirse la nariz y boca con el antebrazo o pafiuelo desechable, al estornudar o toser.

7

Nivel de ruido que no debe superarse en lugares de trabajo donde se requiere una atencion constante y alta exigencia intelectual, segin lo dispuesto en la Norma
Bésica de Ergonomia y de Procedimientos de Evaluacion de Riesgo Disergonémico, aprobado por la Resolucién Ministerial N°375-2008-TR, o la norma que la
sustituya.



Control de riesgos por exposicion a peligros locativos

El lugar donde se desarrolla el teletrabajo debe ser organizado y ordenado, libre de obstaculos cajones y armarios
con puertas cerradas.

La superficie de trabajo o zonas cercanas deben estar libres de partes filosas o rotas que pueda ocasionar
cortes.

El lugar de trabajo debe estar organizado y ordenado, libre de obstaculos por cajones o puertas de
armarios.

Utilizar las barandas de las escaleras para evitar resbalones, tropiezos, golpes, caidas y atrapamientos.

La mesa de trabajo debe contar con espacio suficiente para permitir una posicion comoda, espacio delante del
teclado para que se puedan apoyar las manos y brazos, dimensiones adecuadas entre el teletrabajador y la pantalla
de visualizacion.

Contar con suficiente espacio debajo de la mesa de trabajo para movilizar las piernas.

Ubicar los cables eléctricos y de linea telefonica junto a las paredes o detras del escritorio, debidamente protegidos
y adecuadamente distribuidos, de tal manera que no queden atravesados en zonas de paso o generen incomodidad
para realizar el teletrabajo.

Control de riesgos por exposicion a peligros eléctricos

Ubicar los cables eléctricos y de linea telefonica junto a las paredes o detras del escritorio, debidamente protegidos
y adecuadamente distribuidos, de tal manera que no queden atravesados en zonas de paso o generen incomodidad
para realizar el teletrabajo y evitar tropiezos y caidas.

Evitar sobrecargar los tomacorrientes, los cuales deben encontrarse en cantidad suficiente y de facil
acceso.

Al finalizar la jornada laboral el teletrabajador desconecta los equipos eléctricos sujetando el enchufe sin jalar del
cable, asi como no manipular los equipos eléctricos con alguna parte del cuerpo himeda.

Se sugiere utilizar protectores de voltaje en los equipos eléctricos e interruptores y diferenciales en el sistema
eléctrico.

No limpiar los equipos conectados a la corriente eléctrica con liquidos, evitar salpicaduras (agua, café, té,
etc.).

No tratar de realizar ajustes o correcciones a las instalaciones eléctricas, ni intentar reparar equipos, si no se cuenta
con la experiencia adecuada para ello. Esto debe ser realizado por personal especializado.

Ante cualquier sonido o generacién de chispas al utilizar los artefactos e instalaciones eléctricas, se debe suspender
su manipulacion.

Control de riesgos por exposicion a factores de riesgo ergonémicos
Se deben considerar los siguientes aspectos:

Silla Ergondémica: Debe contar con las siguientes caracteristicas; ser regulable en altura y angulo de
inclinacioén, soporte lumbar, reposabrazos ajustables, que, el asiento sea de material respirable y tenga un
ancho y largo adecuado. Mientras el teletrabajador permanezca sentado la altura del asiento de la silla debe
coincidir justo debajo de la rodilla al estar de pie, de modo que al sentarse los pies estén apoyados en el suelo
y las piernas formen un angulo de 90° entre el muslo y la pierna y los pies queden apoyados sobre el piso o
reposapiés.

Pantalla o monitor: La parte superior de la pantalla debe estar a la altura de los ojos. Asimismo, colocar los
monitores o pantallas de forma que elimine el deslumbramiento, a una distancia no superior del alcance del brazo,
antebrazo y mano extendida, tomada cuando la espalda esta apoyada en el respaldo de la silla. Entre 45 y 55 cm
es la distancia visual 6ptima. Si utiliza tabletas o teléfono deben elevarse a la altura de los ojos.

Teclado: En caso que el teletrabajador utilice laptops debe tener teclado extraible. Apoye sus antebrazos sobre
el escritorio y/o o utilice una silla con reposabrazos. No utilice su teclado con una pendiente demasiado inclinada.
Mantenga sus mufiecas alineadas con respecto a sus antebrazos.

Mouse: El teletrabajador debe mantener las mufiecas en una posicion recta mientas escribe o usa el mouse, se
puede considerar el uso de reposamanos que brinda apoyo durante las pausas. Colocar el teclado y ratén frente a
su cuerpo. Situar el teclado y el ratén a una distancia de al menos 10 cm del borde de la mesa para poder apoyar
los antebrazos y las mufiecas.

Atril o porta documentos: Se utiliza convenientemente para evitar la inclinacion del cuello, este debe ser estable,
permitiendo que los documentos estén a la misma altura y plano de la pantalla. Su ubicacion debe permitir que el
teletrabajo no realice o reduzca giros de cabeza y tronco. Ademas, debe contar con una base para que las hojas no
se resbalen. El material del atril debe ser opaco y de preferencia que no genere reflectancia.

Mesa o superficie de trabajo: La mesa o superficie debe tener las dimensiones adecuadas para ubicar la
pantalla o monitor, teclado, mouse, atril etc. No colocar objetos ni mobiliario que incomoden o impidan los
movimientos de las extremidades inferiores. Su altura, no debe ser ni demasiado alta ni demasiado baja,
preferible menor a 75 cm. La altura de la mesa debe estar aproximadamente a la altura de los codos cuando
se esta sentado, es decir debe permitir que la persona pueda apoyar comodamente y sin esfuerzo sus codos
y antebrazos sobre la superficie de trabajo. La mesa de trabajo no debe tener bordes pronunciados o filosos
gue puedan generar lesiones. La superficie de la mesa no debe ser brillante, de ser asi utiliza un mantel o tela
para cubrirla.

Los teletrabajadores deben realizar movimientos o cambios de posturas tanto sentados como de pie, adicionalmente
realizar las pausas activas, ejercicios de relajacion, estiramiento durante la jornada laboral.

Mantener una buena postura cuando trabajamos es primordial, evitando sobrecarga postural que genere malestares
y cansancio bastante perjudicial para nuestro cuerpo.
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La postura de trabajo frente a la pantalla de visualizacion de datos es esencialmente estatica, y puede dar lugar
a la aparicion de problemas musculoesqueléticos, los cuales se manifiestan en forma de dolores en el cuello,
hombro, regién lumbar, mufiecas y manos. La aparicion de este tipo de problemas es tanto méas probable cuanto
menos ergondmica sea la postura de trabajo, por ello una de las primeras cosas que debemos hacer es tratar de
mantener una buena postura (postura neutra) cuando trabajamos con una pantalla, siendo primordial para ello que
los elementos de trabajo (pantalla, teclado y ratén) deban estar ubicados adecuadamente, y es muy importante
tener una buena silla de trabajo.

Recordemos que trabajar frente a una pantalla implica largos periodos de tiempo, por ello es fundamental adoptar
una buena postura de trabajo

Control de riesgos psicosociales

Considerar el ritmo de trabajo en cuanto a los horarios, el equilibrio entre el trabajo y la vida personal,
aislamiento y desapego; por lo que, el empleador debe establecer limites y mantener un horario de trabajo
sin exceder las horas de la jornada laboral, asimismo, se debe evitar contactar a los trabajadores fuera de las
horas del trabajo.

El empleador, establece politicas de la empresa o instituciones que garantice la sensibilizacién a los teletrabajadores
sobre los riesgos de violencia, acoso y ciberacoso laboral y sexual.

El empleador, establece los canales de comunicacion para designar las tareas y se mantenga el intercambio de
informacioén entre los miembros conformantes del equipo de trabajo.

El empleador debe considerar la identificacion, monitoreo e identificacion de los factores de riesgos psicosociales
(por ejemplo, sintomas depresivos, aislamiento, agotamiento y ansiedad) a través de aplicaciones mdviles y
encuestas.

En suma, se debe actuar de manera preventiva considerando las siguientes recomendaciones para el
teletrabajador:

Asumir una actitud positiva y dinamica respecto a la vida.

Determinar y analizar las causas que generan factores de riesgos psicosociales en la vida.
Organizar y distribuir adecuadamente el tiempo en las actividades personales, sociales y de trabajo.
Evitar las respuestas impulsivas.
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Procedimiento de actuacion ante un accidente de trabajo
Los pasos a seguir en el procedimiento de actuacién ante un accidente de trabajo, son los siguientes:

Ante un accidente de trabajo, el teletrabajador o su familiar debe comunicar al empleador utilizando los medios
establecidos para tal efecto. Si el teletrabajador no se encuentra en condiciones para efectuar dicha comunicacion,
esta debe omitirse.

El empleador al tomar conocimiento del accidente de trabajo, orienta las acciones a seguir en relacion a la atencion
por primeros auxilios o la atencion médica en el centro de salud mas cercano.

Luego de la atencion por primeros auxilios o la atencion médica, el teletrabajador sigue las instrucciones
brindadas.

Se debe realizar la investigacion del accidente de trabajo con la participacion del teletrabajador, el Comité o
Supervisor de Seguridad y Salud en el Trabajo.
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