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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

Tras la la entrada en vigor del RD 463/2020, de 14 de marzo,  se ha implantado y extendido

nuevas modalidades de teletrabajo y trabajo desde casa para muchos trabajadores. Esta situación

se mantendrá al menos hasta que se normalice la situación de excepcionalidad sanitaria creada

por la pandemia del COVID-19. 

Esta  Guía  acerca  medidas  preventivas  a  los  trabajadores  que  realizan  su  labor  desde  sus

domicilios para que se lleve a cabo dentro de las  mejores  condiciones de seguridad y salud

actualmente posibles.

Los principales riesgos asociados al teletrabajo son los siguientes:

RIESGO POR AGENTE INFECCIOSO. HIGIENE PERSONAL Y DEL ESPACIO DE TRABAJO:

Por afección por la acción sobre el organismo de animales, contaminantes biológicos y otros

seres vivos (picaduras de insectos, parásitos, bacterias, hongos, virus, ..). En la situación actual

nuestro foco está en la pandemia del COVID-19. Las medidas preventivas en el hogar son las

dictadas por las autoridades sanitarias.

• Realizar medidas de higiene personal en el ámbito

domestico  recomendadas por  el  Ministerio  de  Sanidad

(Ver anexos)

• Todo  trabajador  que  presente  cualquier

sintomatología (tos, fiebre, dificultad al respirar, etc.) que

pudiera estar asociada con el COVID-19 no debe acudir

al  trabajo  y  tiene  que  contactar  con  el  teléfono  de

atención  al  COVID-19  de  la  Comunidad  Autónoma  de

Canarias,  900  112  061,  o  con  su  centro  de  atención

primaria y seguir sus instrucciones. No debe acudir a su

puesto  de  trabajo  hasta  que  le  confirmen  que  no  hay

riesgo  para  el  trabajador  o  para  los  demás.  Puede

El trabajador deberá consultar y 
actualizar continuamente:

Intranet municipal – Información 
Prevención – Nuevo Coronavirus

VER ANEXOS 
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGO POR AGENTE INFECCIOSO. HIGIENE PERSONAL Y DEL ESPACIO DE TRABAJO:

consultar  el  decálogo  de  cómo  actuar  en  caso  de

síntomas  en  la  intranet  municipal,  en  el  apartado

“Información  de  prevención  /  06.-  NUEVO

CORONAVIRUS (COVID-19)”.

• Si el trabajador ha estado en contacto estrecho

(convivientes, familiares y personas que hayan estado en

el mismo lugar que un caso mientras el caso presentaba

síntomas a una distancia menor de 2 metros durante un

tiempo de al menos 15 minutos) o ha compartido espacio

sin  guardar  la  distancia  interpersonal  con  una  persona

afectada  por  el  COVID-19,  tampoco  debe  acudir  a  su

puesto de trabajo, incluso en ausencia de síntomas, por

un espacio  de al  menos 14 días.  Durante  ese periodo

debe realizar un seguimiento por si aparecen signos de la

enfermedad

   Dado  que  el  trabajador  en  teletrabajo  o  en  las

modalidades  de  trabajo  en  domicilio  también  puede

realizar  eventualmente  actividades  en  los  Centros  de

Trabajo,  este  deberá  también  atender  a  las  medidas

preventivas  publicadas  en  la  intranet para  trabajadores

presenciales (esenciales y no esenciales), a contemplar en

su actividad en dichos Centros.
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGO POR AGENTE INFECCIOSO. HIGIENE PERSONAL Y DEL ESPACIO DE TRABAJO:

• Es imprescindible  reforzar las medidas de higiene

personal  en  todos  los  ámbitos  de  trabajo  y  frente  a

cualquier escenario de exposición. Para ello, se facilitarán

los  medios  necesarios  para  que  las  personas

trabajadoras puedan asearse adecuadamente siguiendo

estas  recomendaciones.  En  particular,  se  destacan  las

siguientes medidas:

• La  higiene  de  manos  es  la  medida  principal  de

prevención y control de la infección, utilizando agua y

jabón,  o  en  caso  necesario,  soluciones

hidroalcohólicas. Es especialmente importante lavarse

las manos después de toser o estornudar, o después

de  tocar  superficies  potencialmente  contaminadas.

Trata de que cada lavado dure al menos 40 segundos.

Puede consultar cómo realizar la higiene de manos en

la  intranet  municipal,  en  el  apartado “Información de

prevención  /  06.-  NUEVO  CORONAVIRUS  (COVID-

19)”.

• Practicar buenos hábitos de higiene respiratoria:

◦  Cubrirse  la  nariz  y  la  boca  con  un  pañuelo

desechable al toser y estornudar, y desecharlo tras su

uso.  Si  no  se  dispone  de  pañuelos  desechables,

emplear la parte interna del codo para no contaminar

las manos.

◦  Evitar tocarse los ojos, la nariz o la boca, ya que

las manos facilitan la transmisión.

CONSULTA FUENTES
OFICIALES

https://www.mscbs.gob.es/profes
ionales/saludPublica/ccayes/aler
tasActual/nCov-China/home.htm 
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGO POR AGENTE INFECCIOSO. HIGIENE PERSONAL Y DEL ESPACIO DE TRABAJO:

◦  Mantener  distanciamiento social de 2 metros

como mínimo.

◦ Evitar, en la medida de lo posible, la utilización

de equipos y dispositivos de otros trabajadores. En

caso de que sea necesaria su utilización, se deberán

aumentar las medidas de precaución y, si es posible,

desinfectarlos antes de usarlos.

◦ Si no es posible, el trabajador deberá lavarse las

manos inmediatamente después de haberlos usado.
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RIESGOS HIGIÉNICO EN DESPLAZAMIENTO EN VEHICULOS POR COVID 19

MEDIDAS  DE  PREVENCIÓN  Y  DE  PROTECCIÓN  PERSONAL  EN  TAREAS  QUE

IMPLICAN DESPLAZAMIENTOS CON VEHÍCULOS

En  principio,  durante  el  Estado  de  Alarma,  sólo  se  puede  circular  individualmente  -una

persona  por  vehículo-  "salvo  que  se  acompañe  a  personas  con  discapacidad,  menores,

mayores o por otra causa justificada".

Dado que el  trabajador  en teletrabajo o en las modalidades de

trabajo  en  domicilio,  también  puede  realizar  eventualmente

desplazamientos en vehículos para tareas de su competencia, este

deberá también atender a las medidas preventivas  publicadas en

la  intranet para  trabajadores  presenciales  (esenciales  y  no

esenciales), a contemplar en  dicha actividad.
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGO DE TRASTORNOS MÚSCULO-ESQUELÉTICOS:

Son  un  grupo  de  procesos  que  afectan  a  alguna  de  las  partes  del  aparato  locomotor,

principalmente  a  las  partes  blandas  como  tendones,  músculos,  nervios  y  estructuras

próximas a las articulaciones.

Sus  manifestaciones  van  desde  cervicalgias,  dorsalgias,  hernias  de  disco  intervertebral,

tendinitis, tenosinovitis, epicondilitis o síndrome del túnel carpiano, entre otras.

Pueden darse por posturas incorrectas, el mantenimiento prolongado de posturas estáticas

ante la pantalla del ordenador y los movimientos repetitivos, por lo que es recomendable un

correcto diseño ergonómico del puesto de trabajo, teniendo en cuenta la mesa o superficie

de trabajo, la silla, el teclado, un atril y un reposa-piés.

• Mesa o superficie de trabajo: Poco reflectante. Con espacio

suficiente. Acabado mate. Como norma general, la altura del

plano  de  trabajo  recomendable  es  de  entre  65  y  68  cm,

dependiendo de la altura del trabajador/a.

• Silla: Estable.  Tendrá  cinco  apoyos  en  el  suelo  y  ruedas,

apoya-brazos,  el  respaldo  deberá  ser  reclinable  y  su  altura

ajustable.

Tanto el asiento como el respaldo serán acolchados y deberán 

estar confeccionados con tela y material de relleno que permita

la transpiración.

Deben  contar  con  apoya-brazos  que  reducen  la  carga

muscular  en  la  zona  del  cuello  y  hombro  y  permite  más

fácilmente el cambio de postura 

El  área  mesa-silla  debe  permitir  alojar  las  piernas  con

comodidad y permitir el cambio de postura

VER EJERCICIOS
MUSCULARES EN EL ANEXO
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGO DE TRASTORNOS MÚSCULO-ESQUELÉTICOS:

• Teclado  y  demás  elementos: Deberá  ser  inclinable  e

independiente de la pantalla para permitir que el trabajador/a

adopte una postura cómoda que no le provoque cansancio en

los brazos o las manos,  por ello  es preferible el  empleo de

ordenadores de mesa al uso de portátiles. Se puede conectar

un  teclado,  un  raton  y  pantalla  (PVD)  standard  al  portatil,

permitiendo mejor composición.

 El empleo de reposa-muñecas es recomendable.

• Atril:  Su  uso  es  recomendable.  Deberá  ser  estable  y

regulable.  Para  evitar  giros  innecesarios  de  cabeza  se

recomienda que se coloque junto a la pantalla del ordenador, y

a su misma altura.

• Reposapiés: Su uso es recomendable, especialmente cuando

no se apoyen bien los pies en el suelo, ya que esta falta de

apoyo  condiciona  la  postura  general  del  cuerpo,  y  puede

dificultar la circulación sanguínea de las piernas. Deberá tener

superficie antideslizante.
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGO POR FATIGA VISUAL: 

Con la intención de eliminar síntomas de la fatiga visual como el lagrimeo, pesadez de párpados,

el escozor ocular, el aumento del parpadeo, la visión borrosa, o las cefaleas, han de tomarse

medidas en relación a la iluminación, los reflejos y deslumbramientos, la pantalla del ordenador y

la ubicación del ordenador y los accesorios:

•  Iluminación:  Preferiblemente  debe  ser  natural,  y  deberá

complementarse con una iluminación artificial cuando la primera, por sí

sola, no garantice las condiciones de visibilidad adecuadas.

• Evitar reflejos y deslumbramientos: Ubicar los puestos de trabajo de

forma tal que los ojos del trabajador/a no queden situados frente a una

ventana o  frente  a  un  punto  de luz  artificial  que le  pueda producir

deslumbramientos directos.

• La pantalla del ordenador: Debe proporcionar una imagen estable, sin

destellos,  centelleos u otras formas de inestabilidad.  El  trabajador/a

deberá poder ajustar fácilmente la luminosidad y el contraste entre los

caracteres  y  el  fondo  de  la  pantalla,  y  adaptarlos  fácilmente  a  las

condiciones de su entorno.

• Correcta ubicación del equipo informático y accesorios: La pantalla, el

teclado y los documentos deberán encontrarse a una distancia similar

de los ojos para evitar la fatiga visual y los giros de cuello y cabeza. La

distancia recomendada de lectura de la pantalla  con respecto a los

ojos del trabajador será entre 40 y 55 cm.

La pantalla deberá estar a una altura que pueda ser visualizada por el

trabajador  dentro  del  espacio  comprendido  entre  la  línea  de  visión

horizontal y la que se encuentra a 60º por debajo de la misma.

VER EJERCICIOS 
VISUALES EN 
LOS ANEXOS
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGO POR FATIGA VISUAL: 

No colocar la pantalla ni de frente ni de espaldas a las ventanas, sino

colocarla  de  forma  perpendicular  a  las  mismas  para  evitar

deslumbramientos y reflejos.

Introducir pausas que permitan la recuperación de la fatiga y 

reducir el tiempo máximo de trabajo ante una pantalla
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGOS PSICOSOCIALES ASOCIADOS AL TELETRABAJO:

Normalmente, trabajando en casa sin la proximidad de más compañeros/as de trabajo, han de

tenerse en cuenta posibles riesgos laborales de carácter psicosocial. 

El  hecho de que el  teletrabajador normalmente trabaje en su casa,  en soledad,  o al  menos

aislado del resto de la plantilla de la empresa, manteniendo un contacto casi exclusivamente

telemático  o  telefónico,  lleva  implícito  una  serie  de  posibles  riesgos  laborales  de  carácter

psicosocial, que pueden dar lugar a diversas patologías.

De ahí la necesidad de establecer una serie de medidas preventivas:

• Flexibilidad horaria: Establecimiento de un horario adaptado a las

cualidades  y  necesidades  del  trabajador/a,  dado  que  el  propio

control del ritmo de trabajo puede dar lugar a un exceso de horas

de trabajo con la consiguiente sobrecarga.

• Pausas: Como una vez que se alcanza el estado de fatiga es 

difícil recuperarse, lo más positivo es procurar no llegar a él. 

Establecer un ritmo de trabajo-descanso donde primen las pausas 

cortas y frecuentes frente a las largas y espaciadas.

• Aislamiento:  Es conveniente prefijar una serie de reuniones entre

el  teletrabajador  y  los  componentes  de  la  empresa.  De  esta

manera,  se  consigue  estar  al  día  en  cuestiones  propias  de  su

trabajo, de su empresa, se fomenta el sentido de pertenencia a la

organización, y se previenen problemas derivados de la soledad y

el aislamiento.

Es un requisito previo a la formación de equipos de trabajo con

teletrabajadores o equipos en red (equipos virtuales).

la soledad y el aislamiento

• Separación del ámbito familiar del laboral: El hecho de no poder

separar ambos aspectos, y no solo de manera física, puede dar

lugar a tensiones que afectan psicológicamente al teletrabajador/a.
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGOS DERIVADOS DE LA TRANSFORMACIÓN DE UNA PARTE DE LA VIVIENDA EN

LUGAR DE TRABAJO: 

 En la medida de lo posible, dado que la vivienda no suele estar preparada para ser un espacio

de trabajo, será necesario prestar especial atención a la habilitación, realizar modificaciones y

tomar ciertas medidas que eviten riesgos.

• Habilitar  una  zona  aislable  dentro  de  la  vivienda,  con

suficiente espacio para contener los equipos y materiales de

trabajo,  de  manera  que  ese  espacio  se  dedique

exclusivamente al  trabajo.  Sería conveniente que dispusiera

de luz natural, y que el ruido, tanto externo como de la casa,

fuese el menor posible. Recordemos que el ruido puede ser

un  factor  de  estrés  importante,  y  que  la  luz  natural  ayuda

disminuir el  riesgo de fatiga visual.

• Ordenar  el  espacio de la  habitación  para evitar  caídas al

mismo nivel y golpes contra objetos: Respetar los lugares de

paso, disponer el  cableado eléctrico y telefónico de manera

fija y en las paredes.

• Controlar el ruido: Es conveniente que el ruido, tanto externo

como de la casa, sea el menor posible, ya que puede ser un

factor de estrés importante.

•  Vigilar la temperatura y la ventilación de la habitación:  En

ambientes  en  los  que  no  se  desarrollan  actividades

industriales,  el  control  de  la  calidad  del  aire  interior  es

importante  a  la  hora  de  mantener  la  seguridad  y  la  salud

laboral.
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

FUENTES CONSULTADAS:

• NTP 412 INSSL. Nota Técnica Preventiva 412, del INSSL, Tele-Trabajo. Criterios técnicos
para su implantación

• Guia PRL y Tele-Trabajo. Comunidad de Madrid.
• Afrontar el Tele-Trabajo durante el confinamiento. Asepeyo.
• Guía Confinamiento y Tele-Trabajo de ASEPEYO
• CEOE. Tele-Trabajo y PRL
• CCOO. Guia del tele-trabajo desde la perspectiva de la Salud Laboral.
• Intersindical Canaria, Guia PRL del Tele-Trabajo.
• Tele-Trabajo. Riesgos y Medidas Preventivas. Umivale Mutua.
• CSIF. Guia PRL Tele-Trabajo. Cartel.

Como complemento recomendamos la lectura de la guía “Afrontar el teletrabajo durante el

confinamiento. Asepeyo.”. Disponible en la intranet municipal.
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

ANEXOS

Intranet municipal – Información Prevención – Nuevo Coronavirus
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

EJERCICIOS MUSCULARES DEL INSSL

YA SEAN DE FORTALECIMIENTO (AL COMENZAR LA JORNADA, POR EJEMPLO) O DE

RELAJACIÓN  (PARA EVITAR LA FATIGA)
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

EVITAR FATIGA VISUAL

Ejercicio horizontal: Mueve los ojos de izquierda a derecha en horizontal

Ejercicio vertical: Mueve los ojos de arriba a abajo en sentido vertical.

Ejercicio circular: Mueve los ojos realizando un movimiento circular. 

Ejercicio diagonal: Mueve los ojos de arriba abajo siguiendo un sentido diagonal.

Ejercicio multidireccional: Mueve los ojos de arriba abajo en sentido vertical y
diagonal. 

Ejercicio central: Coloca un dedo en el medio de ambos ojos y centra tu mirada
en el dedo unos segundos, después descansa la vista.

Al terminar los ejercicios refresca tus ojos con agua fría.
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

RIESGOS PSICOSOCIALES EN EL TELETRABAJO.

DISPONIBLE TAMBIÉN EN LA INTRANET MUNICIPAL.
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GUÍA DE PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES EN EL TELETRABAJO Y
MODALIDADES DE TRABAJO EN EL DOMICILIO. MEDIDAS PREVENTIVAS.

SE DEBERÁ TAMBIÉN ATENDER LA GUÍA DEL INSST. 

ESPECIALMENTE AQUELLOS TRABAJADORES CON EMPLEADOS A
CARGO. DISPONIBLE EN LA INTRANET MUNICIPAL.
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