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Descripcidn del curso

Estecursosecentraenlaaplicaciéonde
técnicas ergondémicas paraactividades
laborales enla modalidad deteletrabajo, con
el objetivode preservarlasaludy prevenir
dolencias musculoesqueléticas,de acuerdo
conloscriterios establecidos en el programa.
Los participantes aprenderansobre el
contexto normativo del teletrabajo en Chile,
comprendiendo los requisitos legalesy las
responsabilidades tanto delempleador

Objetivo de desempeiio

Aplicar técnicas ergondémicas ensus
actividadeslaborales bajo la modalidad en
teletrabajo, no danesusaludy prevenga
dolencias musculoesqueléticas, conformealos
criterios establecidos en el curso.

Objetivos de aprendizaje

Conocer el contexto normativo del
teletrabajo en Chile.

Comprender los factores ergondmicos
asociados alteletrabajoy medidas para
minimizar sus efectos adversos.
Conocerlos pasos parauna
implementacion exitosa del teletrabajo.

Participantes requeridos

Minimo 16 y maximo 30 participantes.

como del trabajador. Ademas, se abordaran
los factores ergondmicos asociados al
teletrabajoy se proporcionaran medidas
practicas para minimizar sus efectos adversos.
Alfinalizar el curso, los participantes estaran
familiarizados con los pasos necesarios para
unaimplementacidn exitosa del teletrabajo,
promoviendo asiunambientelaboralseguroy
saludable.

Tipo de evaluacion

Evaluacionteodrica.

Publico objetivo

Trabajadores, supervisores, jefaturas, comités
paritarios, monitores, expertos en prevencion,
sindicatosy gerentes.
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Mddulo1 Seguridad enlaboresde
teletrabajo

Introduccion
Teletrabajo en Chile
Teletrabajo (Ley N°21.220)
Contexto del teletrabajo
Conceptosy definiciones del teletrabajo
¢Porquéseproducenlosaccidentes?
Identificando peligros en el contexto de
teletrabajo
Peligros cercadetu puesto detrabajo
- Mueblesy estanterias
Articulos de escritorios
Equipos con partes moviles
Instalaciones eléctricas
Pisosy pasillos
Escalas
Escaleras
Puertas
Vias de escapey evacuacion; zonade
seguridad
Peligros cercadetu puesto detrabajo
Actividad 1:Recordando lo aprendido

Moddulo2 Evitemos problemasalasaluden

el Teletrabajo

Problemas delasaluden el teletrabajo
Factoresqueincidenenunpuestotipo
administrativo

Principales medidas para prevenir
trastornos musculoesqueléticos

Postura estaticadetrabajo
Variaciondela postura

Postura cuando estés sentado

Atencion con nuestra postura frente a
smartphonesy tablets
Autocuidadoentu puestodetrabajo
Pasos paraincorporarlaergonomiaentu
puestodetrabajo

Definey organizatuespacio

Utiliza unasillacdémoda

Accesorios si utilizas un notebook
Medidas para prevenir la fatiga visual
Pasos paraincorporarlaergonomiaentu
puestodetrabajo

Recomendaciones paraoptimizar nuestro

puestodetrabajoy cuidar nuestrasalud

Ambiente

- lluminaciéndetulugardetrabajo
Ubicaciénrecomendada de luminarias
en puestosdetrabajo
Confortacustico
Higienedelavoz
Ventilaciondetulugardetrabajo
Temperaturadetulugardetrabajo

Mddulo3 Recomendaciones psicoldgicas

Recomendaciones psicoldgicas respecto a

laorganizaciéndeltrabajo enelteletrabajo
Contexto del teletrabajo
Preparandoeldia
Simbolos deinicioy termino

Trabajando

Pausas

Aislamiento

Alfinalizar lajornadalaboral
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