
Prevención de 

en el trabajo del hogar y los cuidados

Riesgos Laborales

1. Caídas a distinto nivel

·Usar escaleras o escalones adecuados en 
función a la altura y al tipo de tarea a 
realizar. Revisar la escalera antes de usarla.

·Dotar a las personas trabajadoras de 
elementos auxiliares (alargadores) para 
realizar las tareas desde el suelo.

▲
▲
▲

  Almacenamientos elevados.

  Huecos abiertos o mal protegidos (ventanas bajas, barandillas de poca altura).

  Uso de escaleras.

Para personas trabajadoras del hogarPara personas empleadoras

En el hogar, un elevado número de accidentes se producen por la pérdida de equilibrio cuando la persona
trabajadora intenta alcanzar objetos que se encuentran situados en altura.

Factores de riesgo

2. Quemaduras

En caso de incendio llamar siempre al 112 - Teléfono de emergencias.

Para personas trabajadoras del hogarPara personas empleadoras

▲
▲
▲

  Llamas o superficies calientes.

  Salpicaduras de aceite u otros líquidos a alta temperatura.

  Hornos, planchas, fogones, freidoras, estufas, etc.

Factores de riesgo

·En caso de quemaduras leves, aplicar 
abundante agua fría y productos específicos 
para las mismas.

·Organizar el trabajo para que se haga sin 
prisas y con las debidas condiciones de 
seguridad.



3. Contaminantes químicos

Factores de riesgo
▲
▲
▲

  Mezcla de productos reactivos.

  Exposición a vapores tóxicos.

  Ventilación inadecuada.
Los productos químicos pueden tener efectos nocivos para la salud, tanto por inhalación como por ingestión o

contacto. Los efectos pueden ser entre otros: intoxicaciones, alergias e irritaciones.

Para personas trabajadoras del hogarPara personas empleadoras

·Informar a las personas trabajadoras de las 

instrucciones de uso y medidas de seguridad de los 

productos químicos (ver pictogramas de peligro y su 

significado).

·No mezclar productos de limpieza.

·Mantener los productos de limpieza en los envases 

originales y cerrados. No retirar las etiquetas de 

dichos productos. No ingerir, ni oler estos productos.

En caso de problemas respiratorios, alérgicos, embarazo o periodo de lactancia natural comprobar que
se puedan usar los productos químicos. En caso de accidente, llamar al teléfono 91 562 04 20

Servicio Médico de Información Toxicológica o al teléfono 112 - Teléfono de emergencias.

4. Riesgos ergonómicos

Las tareas domésticas suponen un esfuerzo para el aparato locomotor. Al barrer y fregar el suelo,
al planchar, hacer las camas, pasar la aspiradora o hacer la compra así como movilizar a las personas

se adoptan posturas que pueden generar micro traumatismos o lesiones músculo esqueléticas.

▲
▲
▲

  Posturas forzadas o mantenidas.

  Movimientos repetitivos.

  Esfuerzos continuos por levantamiento o movimiento de pesos.

Factores de riesgo

Para personas trabajadoras del hogarPara personas empleadoras

·Respetar las cargas máximas según sexo y edad: 

recordar como norma general que no se deben 

levantar pesos de más de 25 kg (hombres) y 15 kg 

(mujeres), caso de ser necesario levantar pesos 

mayores hay que poner ayudas mecánicas.

·No coger cargas pesadas por encima de la altura de 

los hombros.

·Pedir siempre ayuda si la carga es voluminosa. 

·Al sujetar o mover a una persona colocar el cuerpo lo 

más cerca posible de la persona a movilizar.
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·Respetar los derechos de las personas trabajadoras y 

las condiciones de trabajo establecidas en la 

legislación.

·Respetar los horarios y tiempos de descanso.

·Solicitar información del tipo de cuidados que 

requiere la persona dependiente. Establecer pausas 

durante la jornada laboral.

·Respetar el descanso diario y semanal fuera del 

contacto directo con la persona dependiente.

5. Estrés y desgaste emocional

▲
▲
▲
▲
▲
▲

  Inestabilidad y precariedad en el empleo.

  Largas jornadas de trabajo sin respetar los tiempos de descanso.

  Nocturnidad.

  Trabajar a ritmo excesivo impuesto por las personas a cuidar o sus familiares.

  Sobrecarga física, psíquica y emocional.

  Falta de reconocimiento de la valía del trabajo.

Factores de riesgo

Para personas trabajadoras del hogarPara personas empleadoras

Las tareas domésticas y el cuidado de las personas pueden ocasionar estrés y, un agotamiento
emocional y físico que puede generar en múltiples problemas de salud.

·Garantizar los derechos y un trato respetuoso a la 

persona trabajadora.

·No consentir ningún acto de violencia de sus 

familiares contra la persona trabajadora.

·«Si hay alguna situación de riesgo para tu salud en el 

desarrollo habitual de tu trabajo, debes comunicarlo 

a la persona empleadora».

·Ante una agresión de cualquier tipo, física moral o 

verbal, salir del domicilio y llamar al 112 y 016.

6. Maltrato, violencia y/o acoso

Para personas trabajadoras del hogarPara personas empleadoras

Factores de riesgo
▲
▲

  Trato injusto, discriminatorio, amenazante.

  Trabajo en solitario.

Se habla de violencia laboral si se sufre abusos, amenazas o ataques en circunstancias relacionadas con su actividad laboral, que pongan en

peligro, implícita o explícitamente, su seguridad, su bienestar o su salud (física y/o psíquica). Incluye tanto la violencia física como la violencia

psicológica (intimidación, amenazas, conductas de violencia psicológica susceptibles de causar daño psicológico y moral, etc.). Se entiende el

acoso sexual como cualquier comportamiento, verbal o físico, de naturaleza sexual que tenga el propósito o produzca el efecto de atentar

contra la dignidad de una persona, en particular cuando se crea un entorno intimidatorio, degradante u ofensivo.
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Procedimiento de actuación en el contexto Covid-19

·Mascarilla, protector de pantalla.
·Bata.
·Gorro.
·Guantes.

MATERIALES

·Pantalla protectora.
·Mascarilla quirúrgica SP2.
·Guantes para manejar el utensilio del paciente, dar de comer, cambiar, limpiar fluidos.
·Delantal, bata o ropa de trabajo.
·Ventilar las casa de 15 a 30 min., dejar que el sol entre en la casa.

ANTES

·Pantalla protectora.
·Mascarilla quirúrgica SP2.
·Guantes para manejar el utensilio del paciente, dar de comer, cambiar, limpiar fluidos.
·Lavado de manos, antes y después.
·Usar bata, delantal (recomiendo usar ropa de trabajo), lavado de ropa, agua y jabón con agua caliente.

DURANTE

·Lavado de manos con agua y jabón (cuando se haya estado en contacto con fluidos, heces, etc.).
·Lavado con gel (si tocas cosas de la casa).
·Usar bata, delantal (recomiendo usar ropa de trabajo), lavado de ropa, agua y jabón.

DESPUÉS

Cuidando doy los cuidados



Procedimiento de actuación en el contexto Covid-19

·Respetar los Derechos Laborales de las Trabajadoras del Hogar, y del Cuidado establecido en el Real Decreto 

1620/2011, el Estatuto de los Trabajadores y demás leyes vigentes.

·Realizar los trámites con la Seguridad Social: afiliación, altas, bajas, modificaciones, etc.

·Efectuar a tiempo y en debida forma el pago de las cotizaciones a la Seguridad Social, con independencia del 

tipo de contrato y del número de horas semanales que trabaje.

·Pagar a tiempo los salarios (14 pagas al año o 12 pagas con 2 pagas extras prorrateadas), respetar el derecho a 

vacaciones y a disfrutar de los festivos.

·Cuidar que el trabajo se realice en las condiciones adecuadas de seguridad y salud de la trabajadora/dor, 

cuidadora/dor. No exigir exposiciones al riesgo, por ejemplo limpieza de cristales sin seguridad.

·Entregar los equipos de protección y cuidado EPIS frente al COVID-19. Mascarillas, guantes, batas, gorros.

·No realizar tratos vejatorios, racistas, acoso sexual. Respetar la privacidad y la dignidad de la trabajadora/dor, 

cuidadora/dor.

OBLIGACIONES DE LAS/OS EMPLEADORES/AS, USUARIAS/OS DEL SERVICIO

·Salario base de 950,00 euros en 14 pagas o 1.108,34 en 12 pagas.

·Tanto para la trabajadora externa como interna, la jornada máxima que se puede realizar es de 40 horas a la 

semana, sin perjuicio de las horas presenciales que puedan acordarlas, las que no podrán exceder de 20 

semanales de promedio en un mes. Las horas de presencia se deberán pagar con un salario no menor a las horas 

ordinarias.

·Para las comidas principales (desayuno, comida y cena), la trabajadora en el régimen de interna tendrá derecho 

como mínimo a dos horas diarias. Estas dos horas no se consideran horas de trabajo, ni efectivo ni de presencia.

·Derecho a vacaciones y a disfrutar los festivos. Período de vacaciones mínimo de 30 días naturales por año 

trabajado (o su parte proporcional si se trabajó menos de un año), se deben de disfrutar los 14 festivos del año.

·Las/os cuidadores en régimen interno disponen de un descanso semanal de 36 horas consecutivas, que 

comprenderán, como regla general, la tarde del sábado o el lunes a la mañana y el domingo completo.

DERECHOS DE LAS TRABAJADORAS/ES

·El trabajo del hogar y los cuidados es un trabajo y todo trabajo conlleva derechos laborales, prevención de 

riesgos laborales. 

·Si tus derechos no son respetados infórmate, consulta, concilia, denuncia. 

RECUERDA SIEMPRE

Cuida a quien te cuida

SEDOAC
Servicio Doméstico Activo

C/. Dr. Tolosa Latour, 23
28041 Madrid

Tfno: 689 79 42 76

EMAKU
https://www.facebook.co

m/EmakumeMigratuFemist
akSociosanitarias

Bilbao
Tfno: 630 05 47 95

ODS
Oficina de Derechos 

Sociales

Plaza del Pumarejo, 3
41003 Sevilla

Tfno: 658 64 79 86

ATHS
Asociación Trabajadoras y 
Trabajadores del Hogar de 

Sevilla
Plaza del Pumarejo, 3

41003 Sevilla
Tfno: 641 83 43 04

MICAELA - Maresma 
Catalunya 

https://colectivomicaela.wi
xsite.com/colectivo 

Tfno: 657 98 01 50
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