Universidad de ;- .
AV [® BV R Castilla-La Mancha Buenas practicas preventivas

CAMPUS DE EXCELENCIA INTERNACIONAL

TELETRABAJO

trabajo adecuado.

ﬁ 1. Crea un espacio de

e Utiliza raton y teclado externos.

1Y sobre todo, * Coloca la pantalla a la altura de los ojos
QUEDATE EN CASA. para evitar inclinar el cuello. 2. Crea rutinas y horarios.

e Si tu pantalla es muy pequefia, conecta
con un monitor adicional 0 a una
SmartTV.

‘ * Si no tienes reposapies, hazte uno
casero.

e Usa los recursos que tienes en casa,
como libros para apoyar el ordenador.
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6. Haz pausas y estiramientos. 3. Vistete como si fueras
a trabajar.
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5. Mantén contacto online
diario con los compafieros. 4. Planifica las tareas diarias.

Mas informacion: www.uclm.es

Fuente: ASPY PREVENCION - UOC.

Para comunicar alguna incidencia al Servicio de Prevencion: servicio.prevencion@uclm.es

INFORMACION GRATUITA SOBRE COVID-19 > 900 122 112 - 900 23 23 23 (Informacidn y recomendaciones SESCAM)




