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UN NUEVO ESCENARIO DE TRABAJO

Como trabajadores de la Universidad de Sevilla, y debido a los cambios
ocasionados por la pandemia de COVID-19 en nuestro entorno laboral y
social, debemos adaptarnos a esta nueva situacion para poder seguir
prestando nuestros servicios a la Comunidad Universitaria.

Como consecuencia del estado de emergencia sanitaria decretado a nivel
global, muchos de los trabajadores de la Universidad de Sevilla pasaran a la
situacion de trabajo a distancia y usando diversos medios telematicos:
ordenadores de sobremesa, ordenadores portatiles, tablets, moviles, etc.

Desde el Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales de la Universidad de
Sevilla (SEPRUS) queremos hacer llegar a todos los trabajadores una serie de
indicaciones y medidas preventivas para llevar a cabo nuestras funciones con
las mayores garantias de salud, seguridad y proteccion posibles frente a los
riesgos laborales que puedan generarse en este nuevo contexto de entorno
laboral domiciliario.
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UN NUEVO ESCENARIO DE TRABAJO
Este nuevo escenario no esta libre de riesgos.

Los riesgos laborales asociados a este nuevo escenario de trabajo estan intimamente ligados a la interaccion con los
equipos de PVD, los cuales dividimos en los siguientes grupos principales:

AL RIS SIS o FATIGA VISUAL FATIGA MENTAL
MUSCULO-ESQUELETICOS.
Lugar de trabajo Uso de PVD Ruidos

Posturas de trabajo lluminacion natural Periodos de descanso
Puesto de trabajo: Mobiliario lluminacion artificial Organizacion de tareas
Herramientas de trabajo: CPU, Sedentarismo/Actividad fisica

Portatiles, etc. c Alimentacion
2o (-
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VOY A PROTEGERME, { QUE DEBO HACER PRIMERO?

En primer lugar debemos buscar el lugar mas adecuado del domicilio para localizar nuestro puesto de trabajo temporal.
El mismo debera reunir las mejores condiciones posibles para realizar nuestras tareas de la mejor manera posible. Os

proponemos algunas recomendaciones:

= Busca un lugar tranquilo de la casa donde puedas tener intimidad para trabajar con comodidad y poder realizar
llamadas o videoconferencias con los compafieros/alumnos sin interrupciones. Cualquier lugar de la casa puede ser
adaptado pero si dispones de despacho o dormitorio con escritorio, esa es tu mejor opcion.

= Le daremos preferencia a la luz natural (ventanas). La luz artificial nos ayudara a alcanzar los niveles 6ptimos de
iluminacion.

= Aléjate de las fuentes de ruido molestas (radio, television, familiares presentes en el hogar).

= Latemperatura y humedad también son importantes. Intenta localizar tu puesto en un lugar de la casa donde podamos
regularlas. Las plantas pueden ayudarnos a controlar Ia humedad.

! | ]
- $ ' l i I A
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CUIDA TU CUERPO - ELECCION DE MOBILIARO

Nuestra Mesa de Trabajo

Nuestra mesa sera la superficie de trabajo en la que colocaremos nuestros equipos informaticos y demdas materiales. A
continuacion repasaremos algunas de las caracteristicas que debe recoger nuestra mesa para adaptarse mejor a
nuestras condiciones de trabajo:

= Busca una mesa lo mas amplia posible para
distribuir los distintos equipos de trabajo.

= Organiza la mesa para que tengas espacio suficiente

= Asegurese que tiene espacio suficiente debajo de la
mesa para situar las piernas y poder moverlas
libremente.

= Ten en cuenta tu altura a la hora de elegir la mesa.
Normalmente la altura de nuestra mesa de trabajo
esta comprendida entre 65y 75 cm.

= Elige una mesa que tenga un acabado mate para
evitar reflejos. También puedes usar algun mantel o
tapete.
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Nuestra Silla de Trabajo?

La silla que utilicemos para trabajar desde el hogar debera proporcionarnos un soporte estable, libertad de
movimientos, una postura confortable y ser apropiada a las tareas a realizar. A continuacidon, detallamos las
caracteristicas que debe recoger nuestra silla de trabajo para reducir los riesgos inherentes a su utilizacion durante su
uso con PVD:

= Sj tienes una silla de oficina estupendo, mira las regulaciones para que puedas sentarte de forma
adecuada.

En caso de no disponer de una silla ergondmica en el hogar, seleccionaremos aquella que reuna las
mejores condiciones y siguiendo las siguientes recomendaciones:

= Mantén la espalda erguida, intentando mantener apoyada la zona lumbar en el respaldo
de la silla.

= |ntenta que tus brazos queden formando un angulo de 902 con la mesa.

= Tus pies deberan estar apoyados firmemente en el suelo. Tus rodillas deberan quedar a la
misma altura o algo mas altas que las caderas. Si no es asi, usa de apoyo un reposapiés o
elemento similar.

SEPRUS (Servicio de Prevencién de Riegos Laborales) http://recuroshumanos.us.es. E-mail: seprus@us.es




- — , A COVID-19
u y S GUIA PARA EL TRABAJO TELEMATICO ANTE LA PANDEMDIA POR COVID-19 ﬁ Pl'ldorz; ne 157
S B

LA SILLA NO LOESTODO
Buenas Practicas a la hora de sentarse

A continuacion, se detallan una serie de buenas practicas a adoptar a la hora de usar nuestra silla de trabajo:

= Siéntese correctamente y acérquese con la silla a la mesa para que
apoyarte en el borde de la silla, inclinarte hacia delante, hundirte en la
silla o arquear la espalda. Evite los giros bruscos del tronco y cabeza.

= Si una vez sentado los pies no apoyan firmemente en el suelo haga uso
de un reposapiés o sistema similar.

= Tus rodillas deberan quedar a la misma altura o algo mas altas
qgue las caderas

= Intenta que haya holgura entre el borde del asiento y las corvas de la rodilla para que no las presione.
= Los muslos deberdn mantenerse casi horizontales, evitando cruzar las piernas.

= Cuando trabaje con el ordenador recuerde que tanto la silla, como el usuario, teclado y pantalla deben configurarse como una
linea recta para evitar tener el cuello girado.

= Mantén la espalda erguida, intentando mantener apoyada la zona lumbar en el respaldo de la silla.
= Planificar cambios de postura frecuentes.

= Si la silla dispone de apoyos, utilizarlos tanto para sentarse como para levantarse, evitando pasar de una posicion a otra con
movimientos bruscos.
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EQUIPOS DE TRABAIJO

é¢Donde debo situarlos?

Para distribuir los elementos de trabajo en la mesa de nuestro domicilio, debemos tener en cuenta la tarea que vamos a
realizar y la frecuencia de su uso, de esa forma evitaremos trastornos musculo-esqueléticos en la zona del cuello,
hombros y brazos.

Debemos organizar nuestra mesa para tener espacio suficiente donde colocar aquellos equipos que necesitamos
habitualmente para llevar a cabo nuestras labores, teniendo a mano solo lo que vayamos a utilizar

Zona A (marrdén claro) area normal de trabajo (25cm). Aqui colocaremos el teclado, ratén,
teléfono y el material de uso mas frecuente, manteniendo una postura relajada de los hombros y
brazos.

Zona B (anaranjada) area maxima de trabajo (hasta 50 cm). Se colocard la pantalla (PVD), los
documentos que vamos a utilizar con alguna frecuencia a lo largo de la jornada, el teléfono
(cuando su uso sea esporadico), atril, etc.

Fuera de esas zonas colocaremos la impresora (en caso de disponer de ella) y los documentos
gue tengamos para consultas poco frecuentes, favoreciendo la necesidad de levantarse para no
permanecer sentado en la misma postura durante mucho tiempo; de esta forma reduciremos las
tensiones en la espalda, mejorara la circulacién en las piernas y, en general, evitaremos o
minimizaremos la aparicion de fatiga.

| |
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EQUIPOS DE TRABAIJO

¢Como debo usarlos? — La pantalla

Una vez nos hemos instalado, es hora de ponernos a trabajar con los medios de los que disponemos en nuestro hogar.
En caso de hacer uso de un ordenador de sobremesa debemos tomar una serie de medidas preventlvas que 0s

detallamos a continuacion:

= Regule el monitor o utilice un soporte (libros, por ejemplo) de tal forma que la parte superior quede a la
altura o un poco por debajo de sus ojos, a una distancia no inferior a 50 cm.

= Ajuste la luminosidad, brillo y el contraste entre los caracteres y el fondo de la pantalla para adaptarlos a
las condiciones del entorno. La frecuencia de refresco de la pantalla debe ser como minimo de 60 Hz.

66-71cm

" Es preferible que la pantalla sea orientable e inclinable para evitar los reflejos |
= Silatarea requiere alternar la visualizacion de la pantalla con documentos i |mpresos es recomendable

el empleo de un atril colocado en el angulo de visién con la pantalla.
= Ajuste el tamafo de los caracteres del texto representado en pantalla para que tenga el tamafio
R adecuado.
w e g = Mantenga limpia la pantalla.

RECUERDE que el monitor debe estar situado al menos a 40 cm de distancia del usuario y que hay que regular el monitor de tal

forma que la parte superior quede a la altura o un poco por debajo de sus ojos.
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EQUIPOS DE TRABAJO
Teclado y Ratén - ¢Como colocarlo?

Como usuarios de pantallas de ordenador interactuaremos habitualmente con el mismo a través de dos dispositivos,
raton y teclado, que utilizaremos con gran frecuencia, lo que nos llevara a realizar una serie de movimientos y adoptar
unas posturas de miembro superior, especialmente mufieca/mano, que pueden causar una serie de trastornos musculo
esqueléticos, de indole acumulativo y/o repetitivo (tendinitis, tenosinovitis, sindrome del tunel carpiano, etc.).

Para evitar estos problemas, es necesario seguir estas recomendaciones en la medida en que sea posible en el puesto de
trabajo que hayamos habilitado en nuestro domicilio:

= En la mesa debe quedar espacio suficiente para apoyar el antebrazo durante el
accionamiento del teclado y el ratéon (el teclado debe estar ubicado a una
distancia de unos 10 a 15 cm del borde de la mesa). SI es necesario use un
reposamufiecas para favorecer la alineacidon correcta entre antebrazo y mano. Si
no disponemos de reposamufiecas para el teclado podremos hacer uso de alguna
superficie cmoda y moldeable como la de un cojin.

= Teclado y el raton deben estar alineados a la misma altura de la mesa para evitar
extensiones del miembro superior. La eleccion de dispositivos inaldambricos
permiten una mayor flexibilidad en la ubicacion de la mesa sin depender de los
cables de conexion.

= Usuario, teclado, raton y pantalla deben configurarse como una linea recta para
evitar tener el cuello girado, por lo que situelos directamente delante de usted.
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EQUIPOS DE TRABAJO
El Teclado - ¢COmo manejarlo eficazmente?

Debemos procurar inclinarlo, de tal forma que a la altura de la fila donde estan las
letras “asdlf” haya, al menos, tres centimetros de altura sobre el plano de trabajo;

'Y
& ‘*{_’ﬂ—‘-{ﬁ{‘)h [
sdomm e ¥ 4980
s !0'25 .« 7 . .
LB, — — i use la regulacion de las patillas que dispone el teclado, pero no lo eleve mucho
para evitar hiperextensiones de la mufieca.
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EQUIPOS DE TRABAJO
Teclado y Raton - ¢Como colocarlo?

e

= Si dispones de varios ratones en casa debemos usar el mas adecuado al tamafio de la mano. Este debera
adaptarse a la curvatura de la misma y de esta manera no forzaremos la muineca, ni apretaremos excesivamente
para manipularlo permitiendo un accionamiento comodo.

= Configure el ratdn para diestros o zurdos segun sus necesidades.

= Use el ratdon de manera adecuada: apoye la totalidad de su palma sobre él y no gire ni tuerza la mufieca mientras
lo esta usando; si es necesario use un reposamufecas.

= Regule la velocidad del cursor del ratén en el panel de control de su ordenador, con lo cual pude conseguir una
mayor precision, adaptando el movimiento del ratdn al cursor que usted ve en pantalla.
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EQUIPOS DE TRABAJO — ORDENADORES PORTATILES
é¢Que riesgos conlleva su uso y como protegerme?

Si bien presentan la ventaja de llevar el puesto de trabajo con uno mismo facilitando el acceso rapido a la informacion,
ocupando cada vez menos espacio y con un peso cada vez mas reducido con la evolucion de la tecnologia, pueden
presentar problemas ergondmicos asociados a molestias que a continuacidn exponemos.

= Estos suelen producirse como consecuencia de Ia
integracion de los accesorios (teclado, raton, etc.) en el
equipo, no siendo independientes de la pantalla, la cual
ademas, en condiciones habituales, es mas pequeia.

= La consecuencia es que se adoptan posturas inadecuadas (flexidon del tronco y del cuello), se presionan las muinecas y
no suele guardarse la distancia ojo—pantalla. Esto se traduce en fatiga postural y visual que se manifiesta en
molestias/dolor en la zona cervical, nuca, munecas, etc., y fatiga visual (sensacién de quemazén, dolor, etc.) al estar
trabajando durante varias horas delante del ordenador.
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EQUIPOS DE TRABAJO — ORDENADORES PORTATILES

¢Qué riesgos conlleva su uso y como protegerme?

A continuacion recopilamos aquellas medidas preventivas que podemos aplicar en el hogar:

= Sjes posible, utilizar un teclado y ratén externo al portatil.

= Colocar el portatil sobre un soporte, disenado especificamente para ellos, de tal forma que la pantalla del portatil
quede a la altura o un poco por debajo de sus ojos. En esta posicion el cuello estara en una posicion relajada y se
obtiene un angulo de visién adecuado

= Siempre y cuando dispongamos de teclado independiente y en caso de no
disponer de dicho soporte, es recomendable elevar el portatil con ayuda de
otros elementos (libros, por ejemplo) de forma que la pantalla quede a la altura
de los ojos.

= Evitar trabajar con el portatil sobre las piernas y garantizar siempre que tenga
una superficie de apoyo.

= Ladistancia desde nuestro ojo hasta la pantalla debe ser de 45 a 55 cm.
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EQUIPOS DE TRABAJO — ORDENADORES PORTATILES
éQué riesgos conlleva su uso y c6mo protegerme?

RECUERDA que utilizar este tipo de equipos en sofds, cama o sillones, pueden adoptarse
posturas inadecuadas, que si se mantienen en el tiempo ocasionan fatiga y danan nuestro
sistema musculo esquelético.
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EQUIPOS DE TRABAJO — MOVILES Y TABLET

¢Como debo protegerme?

Normalmente, cuando utilizamos el maévil y la tablet, adoptamos posturas incomodas de espalda y cuello que pueden
acabar provocando lesiones cervicales, ademas generar fatiga visual, que se manifiesta en dolor de cabeza, escozor de
ojos e incluso vision borrosa.

Para evitar la fatiga, deberas seguir los siguientes consejos:

= Durante el uso de tablets es recomendable el uso de atriles o fundas que permiten adecuar el angulo de visualizacion. Colocarlas
sobre la mesa u otra superficie elevada para evitar la flexion del cuello lo mas posible.

= Aumenta el tamano de la letra. No te acerques el dispositivo a la cara, es mejor hacer zoom.

= No te acerques el dispositivo demasiado. Cuanto mas cerca, mas fatiga se produce.

= Baja o aumenta el brillo de la pantalla, segun la iluminacion del 5
ambiente y tus propias necesidades

en contacto con los companeros de trabajo, por ejemplo),
intenta mantener la espalda erguida y apoyada. Evita sujetarlos
entre la cara y el hombro; utiliza para ello, el micréfono o el

auricular auxiliar. S

/ A fi»
= Cuando sea necesario el uso de la pantalla del moévil (para estar |
-

rx:
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APARICION DE SINTOMAS DE FATIGA FISICA
¢Como puedo combatirlos? Dediquese 10 minutos

Es recomendable Ila CUELLO RELAJADO

) o a. Tome aire e incline lentamente hacia atras la cabeza. A continuacién, de forma lenta,
realizacion de unos baje la cabeza y exhalando el aire hasta que toque la barbilla el pecho (repetir varias
ejercicios, al menos cada veces). o o _ .

. b. Seguidamente tome aire, gire la cabeza a la izquierda y, mientras vuelve a la posicion
dos horas o cuando sienta inicial, expulse lentamente el aire. Realicelo varias veces y luego repitalo girando la
fatiga muscular. cabeza a la derecha.

HOMBROS RELAJADOS.
a. Incline la cabeza lentamente hacia la izquierda tomando aire (oreja y hombro se

aproximan sin girar la cabeza), vuelva a su posicion original (expulse el aire) e inclinela
ahora hacia la derecha y de nuevo al centro.

b. Ahora, con los brazos caidos, subir lentamente ambos hombros, tomando aire, para
luego volverlos a su posicidn inicial, exhalando el aire. Repita varias veces.

Siéntese de forma relajada
en la parte delantera del
asiento, apoye firmemente
los pies en el suelo con las
piernas separadas y siga las
indicaciones de las figuras.

RELAJACION ESPALDA.

a. Posicidon de partida: piernas separadas, espalda recta y manos a la nuca.

b. De manera lenta, tomando aire, flexione sin forzar y lateralmente la cintura hacia la
izquierda, dejando caer el brazo izquierdo. Vuelva lentamente a la posicidn inicial
exhalando el aire.

c. Realice el mismo ejercicio hacia el lado derecho.

“HAGALOS LENTA vy

SUAVEMENTE. CONTROLE . : . o o
. a. Pdngase de pie y realice los siguientes ejercicios: Brazos a la altura del pecho, con los
LA RESPIRACION CON LOS codos flexionados y un antebrazo sobre el otro. Dirigir al maximo los codos hacia atras.
MOVIMIENTOS.” Vuelta ala posicidn de partida.
b. Cuando termine camine de un lado hacia otro. Con ello facilitard la circulacién
sanguinea, reducird la tensién en la espalda y la fatiga en general.

CAMBIE DE POSICION.
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SINTOMAS DE FATIGA VISUAL

¢COmo se manifiestan? ¢A qué es debido?

El uso de PVD puede provocar FATIGA VISUAL, entendida como alteracion funcional, de caracter reversible, que se
traduce en molestias oculares o “sensacion de sentir los ojos”: aumento del parpadeo, pesadez de parpados, lagrimeo,
enrojecimiento ocular, escozor o picor de ojos; trastornos visuales: vision borrosa, dificultad de enfoque; y trastornos
extra oculares: cefaleas, posturas incorrectas.

CAUSAS MAS FRECUENTES MEDIDAS PREVENTIVAS

= Uso continuado de PVD. = En nuestro domicilio, es recomendable ubicarnos en una zona
* |nadecuada iluminacién. donde dispongamos de luz natural, y si esto no fuese posible,
= Deslumbramientos o reflejos por mala ubicacién del puesto: hacer uso de la luz artificial para alcanzar niveles de iluminacién

frente a una ventana, detrds de una ventana, o porque la luz dptimos.
artificial incide directamente en el angulo de vision. = Si estas en un lugar con ventana, siempre gue sea posible,
L] ponte perpendicular a la misma, para evitar reflejos directos

sobre tus ojos e indirectos sobre la pantalla del ordenador

= Si no puede, coloque el ordenador en otro lugar de la mesa
donde haya menos reflejos y no conlleve la adopcién de malas
posturas.

= Si es posible, coloque el puesto de trabajo en paralelo a las
lineas de luminarias.

= Haga uso de persianas o cortinas para regular la luz en funcion
de las horas del dia.
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SINTOMAS DE FATIGA VISUAL

Ejercicios de relajacion — Lo veras todo mas claro

Realizar pausas periddicas, alternar con otras tareas y realizar ejercicios de relajacidon de la vista son las mejores opciones para
combatir los sintomas de fatiga visual. A continuacion les mostramos algunos ejercicios de relajacion que les pueden ser de
utilidad.

También puede optar por realizar los siguientes ejercicios para
1. Mire a un objeto tan lejano como sea facilitar la relajacion de los ojos:

posible y luego desplace su mirada a _ _
distintos puntos de su entorno de trabajo. a.  Cierra los ojos durante unos segundos.

b. Mueve los ojos en todas las direcciones alzando las cejas.

E - 9 ©

-~

2. Frétese suavemente los ojos.

Taparse lo ojos Izquierda a derecha  Mover en diagonal

@“‘ 4 _od _~

Movimientos circulares Mover de arriba a abajo Parpadear

3. Tapese con las palmas de la mano los ojos
sin presionarlos durante unos 15 segundos.

Tome aire, expulselo lentamente y destape G“" @ @
los ojos: se sentird mas relajado. * Jé@

Beber agua y alimentacién sana Utilizar las gafas

RECUERDE: los descansos frecuentes y cortos, antes de alcanzar la fatiga, son mas efectivos que los descansos largos y

menos frecuentes. ES RECOMENDABLE DESCANSAR 10 MINUTOS CADA 2 HORAS

SEPRUS (Servicio de Prevencion de Riegos Laborales) http://recuroshumanos.us.es. E-mail: seprus@us.es
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SINTOMAS DE FATIGA VISUAL

Ejercicios de relajacion — Lo veras todo mas claro

Durante el uso de dispositivos moviles o tablets, os sugerimos las siguiente recomendaciones:

Parpadea frecuentemente. Cuando miramos fijamente el mévil, parpadeamos menos y el lagrimal no puede hidratar el
ojo adecuadamente

Desvia la mirada. Recuerda la regla 20-20-20 es decir, cada 20 minutos, debes desviar la mirada a un punto alejado 20
pies (que son 6 metros) durante al menos 20 segundos.

Haz descansos: no es recomendable pasar mirando el movil o la Tablet mas de 20 minutos seguidos.

O SN

CADA TOMATE MIRE UN OBJETO A
MINUTOS SEGUNDOS DE PAUSA PIES DE DISTANCIA
de su dispositivo digital (Unos 6 metros aprox.)

COMO RELAJAR LA VISTA

SEPRUS (Servicio de Prevencién de Riegos Laborales) http://recuroshumanos.us.es. E-mail: seprus@us.es
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LA FATIGA MENTAL
¢También en casa?

.

La realizacion de trabajos a distancia no esta exenta de la aparicion de riesgos relacionados con la fatiga mental debida a
multiples factores. Entre las diversas causas podemos destacar algunas:
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= Estrés, exceso de tareas, falta de recursos.

= Trabajos no planificados o imprevistos.

= Lugar de trabajo desapacible.

= Coordinacién de tareas. Dificultades para llevar a cabo trabajos en equipo.

= Falta de descanso.
SEPRUS (Servicio de Prevencién de Riegos Laborales) http://recuroshumanos.us.es. E-mail: seprus@us.es
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LA FATIGA MENTAL
Pautas para mitigar sus efectos

Las medidas que se detallan a continuacion pueden ayudar a mitigar o eliminar la fatiga mental:

= Establecernos un horario. Planificar los diferentes trabajos de la jornada

teniendo en cuenta una parte para imprevistos. 'Mﬂ
= Es importante la coordinacién con los demas miembros del hogar con el fin de "“
establecer tiempos y espacios suficientes para llevar a cabo nuestro trabajo en | l
las mejores condiciones posibles. i l} .

= Prever pausas. Realizar los distintos ejercicios de estiramiento y relajacion
detallados en puntos anteriores.

B T

= Dotarnos de los medios y equipos adecuados que estén a nuestro alcance.

= Al realizar descansos (desayuno o almuerzo) o al finalizar la jornada laboral, es
recomendable disminuir al maximo posible el uso de dispositivos de PVD para ’
evitar el aumento de otras fatigas como la visual.

= Esimportante poder separar el tiempo de trabajo y no descuidar la conciliacion familiar.

= Informar periddicamente sobre el trabajo realizado. Mantenerte en contacto con los compaferos de trabajo o
colaboradores mediante distintos medios (llamadas, emails, videoconferencias) para una mejora en la solucién de

posibles problemas o conflictos.
SEPRUS (Servicio de Prevencién de Riegos Laborales) http://recuroshumanos.us.es. E-mail: seprus@us.es
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BONUS TRACK — HABITOS SALUDABLES

Como medidas adicionales, es recomendable llevar a cabo una serie de habitos o rutinas saludables que nos ayudaran en
nuestro dia a dia, algunas de las cuales ya se han recogido en puntos anteriores:

No olvides tus rutinas diarias: Sigue en contacto con tus
: . , Adapta un lugar de la casa y o )
Establecer horarios: Jornada comportate como un dia normal » compaferos de trabajo
. ) ) , , conviértelo en tu despacho : :
laboral, descansos, comidas, etc. de trabajo (aséate, vistete, sé Articular (llamadas, emails, reuniones
puntual, etc.) P telematlcas)

No olvides descansar. Evita usar
dispositivos moviles y desconecta del
trabajo por unos minutos.

Finaliza tu jornada laboral a tiempo. Concilia Haz ejercicio fisico regularmente y come
el trabajo con tu vida personal y familiar. saludablemente

SEPRUS (Servicio de Prevencién de Riegos Laborales) http://recuroshumanos.us.es. E-mail: seprus@us.es
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Este nuevo escenario de TRABAJO A DISTANCIA nos ayudara a prevenir y propagar la enfermedad COVID-19,
asi como compaginar nuestro trabajo y vida familiar.

No obstante, y de acuerdo con su Sistema de Gestion de Prevencion de Riesgos Laborales, se le informa de lo siguiente:

* Debe consultar la Guia preventiva para los empleados publicos de la Universidad de Sevilla, que puede ver y descargar
desde la intranet (con su usuario uvus) de la web del Servicio de Prevencion de Riesgos Laborales (pestafa Guias
Preventivas), donde obtendra informacion, entre otras, de los riesgos generales y especificos de la actividad a
desarrollar, comprometiéndose a leer detenidamente dicha informacién y a cumplir las medidas preventivas que en ella
se establecen.

* De manera complementaria, debe conocer su perfil de puesto, de acuerdo con su actividad, que puede descargarse
desde la misma web (pestana Evaluacion de Riesgos).

* También podra consultar las pildoras informativas que estan a su disposicion en el siguiente enlace:
https://recursoshumanos.us.es/index.php?page=seprus/informacion

Y RECUERDE: LA MEJOR MEDIDA PREVENTIVA CONTRA EL CORONAVIRUS ES

QUEDARSE EN CASA

SEPRUS (Servicio de Prevencion de Riegos Laborales) http://recuroshumanos.us.es. E-mail: seprus@us.es




