Prevencao de
riscos profissionais
em Teletrabalho

Teletrabalho | O que é?

0 Cddigo do Trabalho define o TELETRABALHO como uma “prestacgao laboral realizada com subor-
dinacao juridica, habitualmente fora da empresa e através do recurso a tecnologias de informacao
e comunicagao”.

O teletrabalho constitui uma modalidade de trabalho com caracteristicas muito proprias.
(artigos 165.° a 171.° do Cdédigo do Trabalho).

Riscos SST associados ao Teletrabalho:

* Riscos Ergondémicos
* Riscos Psicossociais (Stress, Burnout, Depressao)
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Riscos Ergondémicos

Alguns conselhos de como adaptar o trabalho em
casa e cuidar da sua coluna:

Mantenha a coluna reta, com as costas apoia-
das, os ombros devem estar relaxados e para
tras, gluteos alinhados as costas, pernas para-
lelamente posicionadas para distribuicdo do
peso e circulagado do sangue.

Nao descuide da postura e evite trabalhar na
cama ou no sofa. Isso pode causar danos a col-
una.

Participagdo na iniciativa do IPVC “Pausa lab-
oral ativa”.

Riscos Psicossociais:
Como evita-los?

Alguns conselhos:

Ordenar as tarefas por prioridades.

Efetuar pequenas pausas entre periodos de
trabalho de 90minutos.

Planear o trabalho para o dia ou semana.
Criar metas e acompanha-las.
Manter a colaboragao mesmo a distancia.

Partilhar novidades e temas para manter a
ligagdo com os/as colegas.

Manter um horario! Respeitar as horas de
trabalho, hora de almogo, pausas entre tarefas.
Respeitar o periodo de descanso para estar
com a familia.

Recursos Complementares

Prevencgao de lesbes musculoesqueléticas durante o teletrabalho da Agéncia
Europeia para a Seguranca e Salde no Trabalho (EU-OSHA) disponivel em:

Guia de Recomendagdes para “Gestdo de Reunides, Correspondéncia
Eletronica e Pausa Digital no IPVC ” disponivel em:

IPVConcilia:

Fontes: Codigo do trabalho; https://osha.europa.eu/
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https://www.ipvc.pt/wp-content/uploads/2023/06/Guia-GESTAO-REUNIOES-E-MAIL-e-PAUSA-DIGITAL-no-IPVC.pdf
https://osha.europa.eu/sites/default/files/2022-06/infosheet_telework__pt.pdf
https://www.ipvc.pt/ipvc/servicos/recursos-humanos/ipvconcilia/

