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Planteamiento

Rita ha cursado estudios de Artes Gréficas en un centro de Formacion Profesional y se
ha especializado en la reparacion informatica de originales para su impresion:
adaptacion técnica de trabajos entregados por dibujantes o disefiadores, retoques
fotograficos, separacion de colores, lineas de corte, paginacioén, etc.

Hace un par de afios, Rita empezé a trabajar en el departamento de preimpresion de
una importante empresa editorial, formando equipo con otros tres jovenes. En poco
tiempo, Rita adquiri6 gran experiencia, ya que por sus manos pasaron variedad de
encargos: carteles, folletos, catalogos de moda e incluso libros. Rita estaba satisfecha
de su labor y también de sus compafieros con los que compartia gustos y aficiones.
Sin embargo, el horario la “mataba”. Empezaba a trabajar a las siete de la mafiana y
necesitaba mas de una hora para llegar con transporte publico hasta la empresa. El
regreso a casa era todavia peor debido a las complicaciones del trafico. Total, que si a
esto le afiadimos las horas extras que “caian” casi cada dia por las urgencias de los
clientes, la chica casi no disponia de tiempo libre.

El encargado de Rita estaba muy contento con su trabajo y hace seis meses le
propuso hacer la misma labor en casa. La empresa ya disponia de varios
teletrabajadores a domicilio y la
experiencia daba buenos resultados. Se
trataba de cumplir con los encargos de
los clientes en unos plazos pactados. La
empresa proporcionaba todos los
medios técnicos (ordenador, fax vy
escaner) y ella podria organizarse el
trabajo como quisiera.

|

Rita se entusiasmoé con la proposicion.
Enseguida se imagin6 con el pelo
“rasta” y los anhelados “piercing”, tipo
Beth, tomando una copa a media tarde
con sus colegas. Aceptdé el trato
encantada. Ha pasado el tiempo y Rita tiene sus reservas sobre la decision que tomo.
Son las dos de la tarde y estd sentada delante del ordenador en su reducida
habitacion, lugar que ha convertido en su despacho de trabajo. Trabaja un poco
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ladeada porque la luz que entra por la ventana que tiene enfrente incide de pleno en
su cara y le molesta para ver bien la pantalla. Rita est4 agobiada porque no consigue
concentrarse y hace mas de cinco horas que esta pegada a la silla intentando terminar
un trabajo que debe entregar por la tarde. Como cada dia, el pesado del vecino lleva
media hora cantando “El barbero de Sevilla”; su madre esta preparando la comida en
la habitacion contigua con el extractor puesto a toda “castafia” y sus dos hermanos
pequefios no han dejado de juguetear y gritar desde que han llegado del colegio.

Para mas lio, el encargado de la empresa la ha llamado cinco veces al teléfono mévil
durante la mafiana para aclarar asuntos. En una de estas consultas ha salido del
cuarto para oir mejor a su interlocutor dejando la puerta abierta porque no tenia
pestillo. Uno de los nifios ha aprovechado el momento para entrar corriendo al
despacho y ha tropezado con los cables eléctricos que estaban por el suelo, cayendo
contra la cama. Por suerte, todo ha quedado en un susto, pero no ha dejado de ser
otro contratiempo para Rita. jQué desastre, piensa, en esta casa sOlo se puede
trabajar con tranquilidad por la noche! Tendré que replantearme...

A partir de la lectura del Caso Practico, identificar los factores de riesgo relacionados
con el trabajo de Rita y descubrir las causas de la situacion de agobio y malestar que
padece la trabajadora, proponiendo medidas basicas de prevencién que pueden
ayudar a evitarlos.
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Solucioén

Se redactan a continuacion las medidas basicas preventivas para que Rita pueda

desarrollar su trabajo en casa en unas adecuadas condiciones laborales:

e Destinar un area de la casa que disponga del espacio necesario para el mobiliario
de trabajo, de luz natural y que pueda quedar aislada del resto de la vivienda
(pestillo, llave, etc.), con el fin de controlar situaciones que puedan interrumpir el

trabajo y proteger la informacion que se usa o la tarea que se realiza.

e Escoger un lugar que también retuna las condiciones suficientes que eviten los
ruidos externos (trafico, vecindario, etc.) y los propios de la casa (visitas, nifios,
tareas domeésticas, etc.). Para trabajos que requieran concentracidn, el nivel

sonoro continuo debe ser lo mas bajo posible y no exceder de los 55-60 dBA.

e Prestar una especial atencion a la iluminacion. Las personas que ejercen el
teletrabajo pasan mucho tiempo frente a una pantalla y pueden sufrir una
importante fatiga visual. Este problema disminuye con una adecuada iluminacion
de la zona de trabajo. La luz natural es lo mas recomendable, pero como sufre

muchas variaciones hay que complementarla con iluminacién artificial.

e Situar el ordenador de manera que la luz natural, la de los fluorescentes, bombillas
o focos del recinto incidan lateralmente en la pantalla y no de frente o por detras

del usuario, de modo que se eviten los reflejos.

o Elegir el mobiliario de trabajo mas ergondmico posible y que tenga la superficie

mate. Los materiales brillantes reflejan y producen deslumbramientos.

e Pasar los cables eléctricos y lineas telefénicas junto a las paredes y evitar que

gueden en medio de zonas de paso o colgando en exceso de la mesa de trabajo.
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e Seguir un plan establecido que esté adaptado al tiempo y a las necesidades de
cada persona, aprovechando las ventajas que ofrece la flexibilidad horaria. Es
conveniente planificar horarios, pausas y plazos de entrega porque el autocontrol
del ritmo de trabajo también puede implicar un exceso de dedicacién y dar lugar a

una sobrecarga de actividad o, incluso, crear adiccion al trabajo

e Hacer pausas de 10 a 15 minutos cada dos horas de trabajo para contrarrestar la
fatiga fisica y mental. Este problema es usual entre las personas que trabajan de
forma muy continuada con ordenadores. Los descansos cortos y frecuentes son
mejores que los largos porque impiden que se llegue a alcanzar la fatiga. Cuando

una persona ya esta cansada es mas dificil que se recupere.

e Establecer reuniones perioddicas con personas relacionadas con la  propia
actividad (novedades, métodos de trabajo, problemas, etc.) para reforzar la
funcion social que cumple el trabajo y minimizar el riesgo de aislamiento.
Organizar sistemas para obtener respuestas a consultas en un tiempo breve

(correo electrénico, fax, etc.).

e Designar unas horas concretas al dia o a la semana para atender las demandas
de la empresa contratante o de los clientes. De este modo, la persona
teletrabajadora puede organizar mejor su tiempo libre y eliminar interrupciones que

interfieren en el trabajo.

e Intentar separar el trabajo de la familia. En ocasiones, la familia suele ser objeto
de la tension laboral de la persona teletrabajadora puesto que el ambito laboral y
el familiar estan unidos fisicamente y no se dispone del apoyo social que se

encuentra en una empresa (sindicatos, comparieros de trabajo, etc.).




