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PRESENTACION

(Le ducle el cuerpo Aespués del Trabd)o? ;Nota comezon en su piel o gue
Tose mas of&?m de nsar prooluc‘[’os de limpieza en el Trabajo?
(R ————————— e - T N

El trabajo que hacemos puede tener un impacto en nuestro cuerpo y salud. Nuestro trabajo puede
causarnos dolores musculares y lesiones, comezon en la piel, ojos, irritacion en la nariz y garganta
y otras condiciones en nuestra salud. Para protegernos necesitamos saber como prevenir riesgos a
nuestra seguridad y salud en el trabajo. Nuestros empleadores pueden mantenernos saludables al
brindarnos condiciones laborales seguras.

Esta guia la ayudara a identificar condiciones que pueden ayudar a causar lesiones y brindarle
medidas de seguridad necesarias para proteger su salud. Esta guia le ayudara a identificar y evitar:
¢ Dolores y malestares musculares relacionados con las acciones que hacemos en nuestros
trabajos como: levantar, alcanzar, agacharse, voltearse y empujar;

Irritaciones en la piel, los ojos y respiratorias por los productos con los que trabajamos;

Resbalones y caidas;

Infecciones;

Calor, estrés y otros riesgos a nuestra seguridad;

También, hemos incluido una seccién sobre la importancia de conversar con su empleador para
que mejore las condiciones laborales y una seccién que habla sobre sus derechos legales en el
trabajo. Al final de esta guia, le brindamos un mapa que le puede ayudar a mejor identificar los
riegos a su seguridad y en dénde se dan en su trabajo.



PREVENCION DE |
DOLORES MUSCULARES Y
LESIONES DEL TRABAJO

Las trabajadoras de limpieza pasan gran parte del dia levantando, alcanzando,
agachandose, girando y empujando objetos para limpiar. Hacer las camas, barrer,
quitar el polvo, restregar, trapear y limpiar duchas, lavabos, espejos, paredes y
accesorios puede poner a las trabajadoras de limpieza en riesgo de sufrir lesiones
de espalda y otras lesiones relacionadas con los musculos, como tendinitis.

Las trabajadoras de cuidado infantil también se agachan y levantan repetidamente
durante el dia, recogiendo nifios, juguetes, ropa sucia y otros objetos. Este
levantamiento y flexidon de forma repetida pueden afectar nuestra salud.

Las trabajadoras del cuidado en el hogar que atienden a personas mayores o con
discapacidades o ayudan a los clientes con las tareas de la vida cotidiana (como
ayudar a los clientes a levantarse de la cama, ducharse o sentarse en una silla)
también tienen trabajos que pueden requerir mucho agacharse y levantar objetos
durante el dia laboral. Estas tareas pueden provocar dolores musculares y lesiones.

Los dolores musculares y las lesiones en nuestro trabajo pueden ser prevenidas.
Nuestros trabajos se pueden realizar de forma segura al seguir medidas
preventivas. Es importante asegurarnos de que no estamos levantando cosas

demasiado pesadas; que podamos acatar practicas seguras para levantar objetos
que aparecen a continuacion al momento de levantar objetos para proteger nuestra
espalda, hombros, brazos y rodillas; que evitemos alcanzar con mucha fuerza; y
cuando usamos aspiradoras, sigamos las pautas a continuacion.




Acciones a Tomar pAra prevenir dolores y lesiones muscalares
m

Al levantar, no levante cestas de ropa que sean demasiado pesadas. Dividala en cargas
mas pequenas para levantarlas. Esto ayudara a prevenir lesiones de espalda.

Siga estas practicas seguras para levantar objetos en todo momento.

Al levantar, levante con las rodillas, jno
con la espalda o cintura! Levantar peso
desde el suelo sobrecarga la espalda y
puede provocar dolores musculares y
lesiones. Para evitar lesiones de espalda
al levantar objetos del suelo, flexione las

rodillas. Si tiene que recoger nifos o
ropa del suelo, asegurese de doblar las
rodillas al hacerlo. Si se agacha, no lo
haga con la cintura: doble las rodillas y
mantenga el objeto cerca del cuerpo
mientras lo levanta.

PREVENCION DE DOLORES MUSCULARES Y LESIONES DEL TRABATO

Mantenga las cargas cerca del cuerpo al
levantarlas, llevando la carga delante de
usted y cerca del cuerpo.




Acciones a Tomar para prevenir dolores y lesiones muscalares

—_— Siga estas practicas seguras para levantar objetos en todo momento.

Cuando levante nifos u objetos como ropa
sucia, carguelos a la altura de la cintura.

Cuando haga la cama, agachese con las rodillas
para meter las sadbanas, no con la cintura.

—
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Acciones a Tomar para prevenir dolores y lesiones muscalares

——>> Siga estas practicas seguras para levantar objetos en todo momento.

No levante ni cargue nada por encima de la cabeza
ya que esto puede sobrecargar los hombros.

Evite torcerse mientras levanta algo, esto
puede causar dolor muscular.

PREVENCION DE DOLORES MUSCULARES Y LESIONES DEL TRABATO



Acciones a Tomar para prevenir dolores y lesiones mascalares

Evite arrodillarse durante demasiado tiempo, ya que puede
provocar dolor en las rodillas.

—
_’_> Siga estas practicas seguras para levantar objetos en todo momento.
Evite estirarse al limpiar. Estirar los brazos por encima de la cabeza
puede causar dolor en el cuello y los hombros. Los empleadores
pueden proporcionarle herramientas con mangos largos y bancos para
ayudarle a alcanzar superficies demasiado altas o lejanas. Nunca se
suba a camas, sillas 0 mesas para alcanzar una superficie.

Si necesita utilizar una escalera pequena, pida a su empleador que le
proporcione una escalera de dos lados: una escalera inclinada. Nunca
se pare en el peldafno superior.

A\

——>> Evite torcerse mientras aspira. Mantenga el cuerpo alineado con la aspiradora.
Alterne la aspiracion con las manos derecha e izquierda para descansar los musculos
y las partes del cuerpo. Vacie o utilice bolsas nuevas con frecuencia para disminuir la
fuerza necesaria para empujar la aspiradora.

PREVENCION DE DOLORES MUSCULARES Y LESIONES DEL TRABATO
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PREVENCION DE DOLORES MUSCULARES Y LESIONES DEL TRABATO

Medidas especiales para prevenir las lesiones de &spalda
de las Trabajadoras del caidado en el hogar

En casi todos los casos, las trabajadoras del cuidado en el hogar nunca deben levantar a
un cliente adulto por si solas. Si es necesario levantar clientes, los empleadores pueden
proporcionar a las trabajadoras equipos especiales de "asistencia ergonémica” (como
tablas de deslizamiento, ld&minas deslizantes, rodillos, eslingas o cinturones de marcha).
La ergonomia es la ciencia de adaptar el trabajo al trabajador para reducir la tension en
nuestros musculos y tendones que puede provocar lesiones dolorosas.

Las trabajadoras deberan ser capacitadas para el uso de estos equipos
"ergondmicos" de asistencia.

Los equipos como camas ajustables, asientos de inodoro elevados, sillas de ducha y
barras de apoyo también son utiles en la prevencion de dolores musculares y lesiones
entre las trabajadoras del cuidado en el hogar. Este tipo de equipo mantiene al cliente a
una altura de elevacion aceptable y permite que el cliente se ayude a si mismo durante el
traslado cuando sea posible.

Las trabajadoras del cuidado en el hogar también pueden mantenerse seguras
siguiendo estas practicas seguras para levantar a clientes:
e Muévase a lo largo del costado de la cama del paciente para permanecer en
posturas seguras mientras realiza tareas al lado de la cama.
¢ Al mover manualmente al cliente, coléquese lo mas cerca posible de él sin torcer la
espalda, manteniendo las rodillas flexionadas y los pies separados. Asegurarse de
gue un pie esté en la direccion del movimiento para evitar girar la columna. Los
movimientos suaves de balanceo también pueden reducir el esfuerzo.
¢ Subir a un paciente a la cama es mas facil cuando la cabecera de la cama esta
plana o hacia abajo. Levantar las rodillas del paciente y alentarlo a empujar (si es
posible) también puede ayudar.
e Siviste a un cliente y le pone medias antiembdlicas, hagalo empujandolas
mientras usted esta al pie de la cama. En esta posicidon se puede hacer menos
fuerza que de pie al lado de la cama.




PREVENIRLOS DANOS
CAUSADOSPORLAS
SUSTANCIAS QUIMICAS
DE LOS PRODUCTOS DE
LIMPIEZA QUE UTILIZAMOS

hl

Los prooluc‘t'os que ulilizamos pora limpiar las casas confienen sus{ancias
gpimicas. Estas sustancias 4uimicas Imaf@n f@g’mficw nuesTra salad.

Algunos productos desinfectan -- matan bacterias o microorganismos. Algunos productos
limpian: eliminan la suciedad. Algunos productos hacen ambas cosas. Pero casi todos los
productos de limpieza que utilizamos contienen sustancias quimicas. Las sustancias quimicas
pueden entrar en nuestro organismo cuando las respiramos en forma de vapores o nieblas o
cuando nos entran en la piel o los 0jos.




Las sustancias quimicas pueden afectar a nuestra salud de diferentes maneras, a menudo
dependiendo de la cantidad a la que estemos expuestos y de la frecuencia. Algunas de las
sustancias quimicas de los productos de limpieza pueden provocar erupciones cutaneas y otros
problemas de la piel. Algunas sustancias quimicas pueden irritar los ojos, la nariz y la garganta y
provocar mareos o dolores de cabeza al respirar sus vapores y nieblas. Algunos pueden causar
asma. Cada persona es diferente y no todos los que respiran estas sustancias quimicas o las
reciben en la piel experimentaran estos efectos ahora o en el futuro.

Lea siempre las etiquetas del producto que utilice. Por desgracia, en la mayoria de los estados los
fabricantes no estan obligados a listar todos los ingredientes de los productos de limpieza que
compramos en el supermercado o la farmacia. Y los productos etiquetados como "ecoldgicos” no
significan necesariamente que sean mas seguros.

La primera regla para proteger nuestra salud es no utilizar nunca dos productos juntos o uno
inmediatamente después de otro. Esto puede producir gases altamente peligrosos que pueden

causar graves efectos sobre la salud.

Una regla clara a seguir siempre: nunca mezcle ningtin producto con cloro o lejia con otra cosa.

Nanca mezcle productos de limpieza que cortengan lg)j o
(tambitn conocido como cloro) con ningdn producto gue
corifenga amoni aco (como en los productos limpia vidrios y
ver{anas) porqme fu&o'& froolucir goses may Toxicos que
fu&v‘&r\ consar efectos graves pora la salad, incluso la mueyTe,

PREVENIR L0OS DANOS CAUSADOS POR LAS SUSTANCIAS QUIMICAS DE L0S PRODUCTOS DE LIMPIEZA QUE UTILIZAMOS
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Ademis de no

| con productos que corfengan amoninco:

¢ No mezcle dos limpiadores de drenaje ni utilice uno justo después del otro.
¢ Nunca mezcle lejia y vinagre.

¢ Nunca mezcle lejia y alcohol isopropilico.

¢ No mezcle nunca lejia y alcohol.

e Nunca mezcle vinagre y peréxido de hidrégeno.

¢ Nunca mezcle bicarbonato de sodio y vinagre.

Para proteger nuestra salud, debemos evitar el contacto de los productos con la piel y los
ojos. También hay que limitar las nieblas y vapores del aire que respiramos. La lejia, por
ejemplo, contiene hipoclorito sédico. El liquido y los vapores de la lejia pueden irritar la piel,
los ojos, la nariz y la garganta.

—> Al wlilizar fb’oofucTaS de Iimpigzai

Haga uso de guantes Rocie los productos de limpieza sobre trapos o
proporcionados por su empleador esponjas, en lugar de rociarlos directamente
para evitar el contacto con la piel sobre las paredes. Esto limitara los humos que
(incluso para lavar los platos). respiramos.

PREVENIR LOS DANOS CAUSADOS POR LAS SUSTANCIAS QUIMICAS DE LOS PRODUCTOS DE LIMPIEZA QUE UTILIZAMOS




—7> Al ufilizar froduc'(’os de Iimpigzai

Cuando utilice los productos, intente aumentar la circulacion de aire en la habitacidn al
abrir las puertas vy, si es posible, las ventanas. No trabaje con productos de limpieza en
espacios cerrados con las puertas cerradas.

Encienda el extractor cuando haga limpieza en el cuarto de bano.
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—> Para prilegernos adn mis al dlilizar producTos de limpieza:

o Conserve todos los productos en sus envases originales.

o Mantenga los contenedores cerrados cuando no estén en uso.

o Mantenga los productos fuera del alcance de los nifos.

o No utilice productos de limpieza para lavarse las manos. Lavarse las
manos con agua y jabon antes de comer.

o Recuerde que una buena ventilaciéon (el flujo de aire) es importante
cuando se utilizan productos de limpieza.

o Conozca el numero del Servicio de Toxicologia: 1-800-222-1222, a quien
puede llamar para recibir ayuda sobre sustancias quimicas toxicas.

o Lea las etiquetas de los productos con los que trabaja. Si tiene alguna
duda, preguntele a su empleador.

PREVENIR L0OS DANOS CAUSADOS POR LAS SUSTANCIAS QUIMICAS DE L0S PRODUCTOS DE LIMPIEZA QUE UTILIZAMOS
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—— Para froT&g&rr\oS adn mis al wlilizar produc‘(‘os de limpieza:

o Siel producto contiene lejia (también conocida como lejia con cloro),
normalmente aparecera en la etiqueta. El nombre quimico de la lejia con cloro
también figurara en la lista de ingredientes: hipoclorito sédico.

o Desgraciadamente, no todas las sustancias quimicas de los productos de
limpieza son listadas en la etiqueta. Algunas empresas enumeran
voluntariamente los ingredientes, pero muchas no lo hacen. Si tiene alguna
duda, pregunte a su empleador qué contienen los productos que utiliza.

o Algunos empleadores estan comprando productos quimicos de limpieza
“ecolégicos” (green) con la expectativa de que los productos de limpieza
ecoldgicos son mas seguros para las trabajadoras y el medio ambiente. Sin
embargo, la palabra “ecoldégicos” en un nombre o en una botella no garantiza que
un producto quimico sea seguro. Los empleadores deben revisar los productos
quimicos de limpieza que compran, incluyendo los productos de limpieza
ecoldgicos, para conocer sus peligros para la salud y la seguridad. El empleador

debe elegir los productos de limpieza que sean menos peligrosos.

o Pida a su empleador que le proporcione
capacitacion sobre qué hacer si se derrama un
producto. Estos procedimientos deben incluir
proporcionarle guantes para evitar el contacto
con la piel al limpiar estos derrames, aumentar
la ventilacion abriendo puertas y ventanas para
aumentar el flujo de aire y, si existe la
posibilidad de contacto con los ojos,
proporcionarle gafas protectoras.

o Sile entra algun producto en los ojos,
enjuaguese inmediatamente con agua fria
durante al menos 15 minutos. Si la irritacion

persiste, acuda al médico.

PREVENIR L0S DANOS CAUSADOS POR LAS SUSTANCIAS QUIMICAS DE L0S PRODUCTOS DE LIMPIEZA QUE UTILIZAMOS 5






PREVENCION DE
CAIDAS,RESBALONES
Y TROPIEZOS

Las ca das pueden provocar lesiones graves. Las ca ldas pueden
deberse o veskalones en suelos mgjados, resbalones en escaleras y
ertiadas [patios helados o nevados, y Tropiezos con juguetes w dtios
okjetos dejados en el suelo. Los suelos irrequlares También pueden

provocar Trofie;Zos.

Nosdtias, jurfo a nuestios @mpleadoms, foof&mos manlenernos
seguras y prevenir las caldas. Asi es como:

o Lleve calzado antideslizante, sobre todo cuando lave los pisos. Tenga en cuenta
que los suelos mojados son muy resbaladizos, especialmente los suelos de
baldosas de los cuartos de bano. Cologue toallas y alfombrillas en el suelo
cuando bafie a los niflos y asegurese de que el agua sea absorbida por la toalla
o alfombirilla.
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o Nunca se suba a mesas o sillas para alcanzar o limpiar algo. Utilice bancos o

escaleras de dos lados (inclinese hacia las escaleras) y nunca se sitte en el
peldaio superior; intente permanecer siempre en el centro. Si necesita utilizar
una escalera, asegurese de que esté colocada sobre una superficie plana. Para
alcanzar o limpiar objetos o superficies que puedan estar lo suficientemente cerca
como para no justificar el uso de una escalera de mano, se le debe proporcionar un
escalén bajo (banquito) y un banco firme (menos de 24 pulgadas).

o Para derretir el hielo de los escalones exteriores y otras superficies, se debe utilizar
productos para derretir el hielo.

o Use botas con suela especial antideslizante para caminar por la nieve o durante la
época humeda.

o Sihay objetos en el suelo (juguetes, por ejemplo), pueden hacerle tropezar. Pida a
los nifos que guarden los juguetes en cuanto terminen de jugar con ellos. Camine
despacio por las zonas donde los nifos juegan con juguetes. Es facil tropezar con
juguetes pequenos.

o Tenga cuidado al pasear perros que son grandes y pueden tirar de usted con
demasiada fuerza si ven a otro perro o a una ardilla. Si no se siente segura paseando
al perro, digaselo a su empleador.

PREVENCION DE CAIDAS, RESBALONES Y TROPIEZ0S



PREVENCION DE
INFECCIONES

Dararte la limpieza, el caidado de niios o el caidado del hogar, pod&mos enfrar
en cortacto con flaidos corporales o miembros del hogar que estén enfermos.

—> Para protegernos:

e Lavese las manos frecuentemente con agua y jabdn de manos. Use desinfectante
de manos. Lavese bien las manos después de estar en contacto con alimentos,
cambiar panales u otras tareas que impliquen un posible contacto con fluidos
corporales. También puede utilizar guantes desechables para cambiar los panales,
pero asegurese de lavarse bien las manos. (Lave también las manos del nifio
después de cambiarle el pafal). Los panales sucios y las toallitas himedas deben
desecharse en un depdsito especial para panales.

e Sisu cliente padece una
enfermedad infecciosa como
la gripe o el COVID, pdngase
una mascarilla, ya que puede
evitar que usted contraiga
infecciones transmitidas por
el aire. Las mejores mascarillas
son las N 95 o0 KN95.

n



—> Para profegernos:

e Para prevenir las infecciones, lavese las manos con frecuencia. Si se utilizan
guantes desechables, asegurese de lavarse las manos después de quitarselos.

e Silas trabajadoras del cuidado en el hogar tienen que utilizar o estar cerca de
jeringas que administran medicacién, la jeringa debe ser brindada con
caracteristicas de seguridad que impidan que las cuidadoras se pinchen;
también deben proporcionarse recipientes especiales para desechar las
agujas de forma segura, de modo que no se entre en contacto con la aguja.

e Hable con su médico sobre las ventajas de la vacuna contra la hepatitis B (y
otras vacunas preventivas de enfermedades infecciosas) si ain no se ha
vacunado.

PREVENCION DE INFECCIONES



Las largas e impredecibles jornadas lakorales, a menndo con una gran carga
de Trabkajo, 1a preocupacion por la seguridad en el empleo o la mala
comunicacisn con ruestiros empleadores pueden provocar esties mental. Si
serfimos 4ue nuestro empleador no respela nuestio Trabajo, o levanta la voz
cuando nos habla, Todo esto fme—of& provocar esties laboral y ansiedad. Muachas
trabajadoras de hogar a menado sufren estizs en el Trabajo qpe puede
reperculir significafivamerte en dlros aspectos de su vida,

El estrés mental relacionado con el trabajo puede
afectar nuestra salud. Con el tiempo, el estrés
puede aumentar la presion arterial, provocar un
sueno deficiente y afectar nuestra salud mental.

Poder comunicarnos abiertamente con nuestros
empleadores y plantearles las cuestiones que
nos preocupan es clave para reducir el estrés
laboral. Disponer de un horario razonable y
previsible, y de un lugar de trabajo seguro, justo
y equitativo es clave para reducir los efectos
negativos del estrés laboral. Ademas, el respeto
mutuo entre nosotras y con nuestro empleador
es clave para reducir el estrés.
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OTROS
RIESGOS

No utilice aparatos, como aspiradoras o tostadoras, si los cables eléctricos estan
deshilachados. Todo el equipo necesario para realizar nuestro trabajo debe estar en buen
estado de funcionamiento.

Bafnos/Saneamiento: Para prevenir las infecciones urinarias, necesitamos poder utilizar los
banos de las casas donde trabajamos. Que un empleador nos pida que utilicemos el bano de
una biblioteca o de una tienda en su lugar no es aceptable. También necesitamos tener
acceso a agua potable y lavabos para lavarnos las manos.

También hay tareas, como limpiar infestaciones de roedores o limpiar el moho de las paredes
por fugas/dafos causados por el agua, que no debemos hacer porque nos exponen a graves
riesgos para la salud. La limpieza de una infestacion de plagas o la eliminacién del moho
debe ser realizada por un profesional especializado en este tipo de limpieza.

Calor/frio: Trabajar a temperaturas superiores a 80 grados puede provocar enfermedades
relacionadas con el calor. Permanezca a la sombra durante los dias de mucho calor y lleve
agua consigo cuando esté al aire libre por mas de 15 minutos. Asegurese de beber mucha
agua si estd al aire libre en un dia de mucho calor. Conozca los primeros sintomas del
agotamiento por calor: mareos, dolores de cabeza, piel sudorosa, latidos cardiacos elevados,
nauseas, debilidad y calambres. Si presenta alguno de estos primeros sintomas, jsalga del
calor y busque ayuda RAPIDO!

Cuando las temperaturas son inferiores a las normales y aumenta la velocidad del viento, el
calor corporal abandona nuestro cuerpo mas rapidamente. Asegurese de abrigarse bien
cuando salga a trabajar en dias frios, vistiendo capas de ropa holgada para mantener el
calor. Use un gorro o una capucha para mantener caliente todo el cuerpo. Los sombreros
reducen la cantidad de calor corporal que se escapa por la cabeza. Si se moja, vuelva al
interior para secarse/ponerse ropa seca. Beba liquidos calientes para entrar en calor.
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Violencia Laboral, Acoso Sexanal

Las trabajadoras de hogar nunca deben sufrir amenazas de fuerza fisica 0 amenazas
sexuales en el trabajo. Pero las trabajadoras corren el riesgo de sufrir acoso y violencia en el
trabajo, a veces por parte de los empleadores o de otros miembros de la familia, incluso si
atienden a clientes con demencia u otras condiciones que pueden hacer que se comporten
de forma imprevisible o agresiva, o si hay animales agresivos con los que se encuentren en
el hogar o en las cercanias.

Nuestros empleadores deben asegurarse de que no existe riesgo alguno de violencia o0 acoso
en el trabajo. Si alguien en la casa tiene antecedentes de comportamiento perturbador o
agresivo, el empleador debe poner en marcha un plan para garantizar la seguridad de todas
las trabajadoras de hogar. Converse con los empleadores sobre cualquier antecedente de
comportamiento perturbador o agresivo de parte de las personas con las que vaya a trabajar
o0 a las que tenga cerca, y cdmo se garantizara su seguridad.

Los empleadores deben hablar con todos los integrantes del hogar sobre la importancia de
comunicarse siempre usando un tono respetuoso con las trabajadoras y de mantener una
relacién profesional. Ademas, los perros u otros animales que puedan suponer un riesgo para
las trabajadoras deben mantenerse en una zona separada de ellas.

Ademas, muchas trabajadoras no estan familiarizadas con los perros. Aunque el perro no sea
agresivo, esta falta de experiencia puede crear preocupacion y miedo entre las trabajadoras.
Los empleadores deben brindarles formacion a las trabajadoras de hogar sobre la mejor
manera de interactuar con los perros, por ejemplo, como hablarles y cémo darles sus
golosinas o comida.

Compensacion Para Trakajadoras

En DC y MD, si usted se lesiona en su trabajo, o se enferma debido a las condiciones en
su trabajo, usted puede tener derecho a la atencién médica para su lesion o
enfermedad relacionada con el trabajo y se le puede proporcionar algun reemplazo por
el salario perdido. En DC y MD, su empleador en el hogar debe pagar un seguro de
compensacion para las trabajadoras que cubra la atencion médica y una parte de los
salarios perdidos por cualquier lesion cubierta que sufra en el trabajo. Si quiere saber
si tiene o0 no derecho a compensacioén para trabajadoras debido a un accidente laboral,
le recomendamos que busque asesoramiento juridico para conocer sus derechos.

0TROS RIESGOS
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Primeros Awxilios Y Preparacion Para Emergencias

Es importante que en cada casa en la que trabaje haya un botiquin o material de
primeros auxilios para las pequenas heridas que puedan producirse. Asegurese de que
el empleador le indique donde guardan el botiquin de primeros auxilios y que también
han colocado y conoces el numero de los servicios de emergencia para llamar a una
ambulancia o a la policia.

ImporTalncm De La Comanicacisn Con El Emplam‘or

Es muy importante dejar claro que el respeto mutuo debe formar parte del trabajo.

Antes de empezar un trabajo, es importante repasar las expectativas, las tareas, el horario y la
remuneracion. Es muy importante tener horarios y tiempos predecibles en los que trabajar cada
semana. Ademas, tenemos que participar en las tareas que deben realizarse y sobre los productos
que utilizaremos. Si hay que aumentar las responsabilidades, esto hay que negociarlo primero con el
empleador. Esto ayudara a prevenir futuros problemas de salud y lesiones relacionadas con los
productos, la excesiva carga de trabajo y el ritmo de trabajo.

Las trabajadoras de hogar de Washington DC han obtenido el derecho legal a tener un contrato
escrito con su empleador. Tanto el Departamento de Trabajo federal como el Departamento de
Servicios de Empleo de DC han publicado modelos de contratos escritos que las trabajadoras de
hogar pueden utilizar con sus empleadores. Estos modelos de contrato pueden consultarse en el sitio
web del Departamento de Trabajo y en el sitio web del Departamento de Servicios de Empleo de DC.

El contrato escrito es un documento que debe especificar el horario semanal, incluidos los dias de la
semana, la hora de inicio, la hora de finalizacién y el nUmero de horas semanales; el salario; las tareas
que deben realizarse; y, en el caso de las trabajadoras de hogar que viven en el lugar donde trabajan,
una descripcién del tipo y el valor del alojamiento proporcionado, la hora del periodo de suefio y una
asignacion de tiempo personal. Las trabajadoras de hogar y sus empleadores pueden acordar en
acuerdos adicionales y afnadirlos al contrato. Por ejemplo, una trabajadora de hogar puede pedir que
el contrato incluya un acuerdo en el que el empleador atendera con prontitud las preocupaciones de
seguridad de la trabajadora como sus inquietudes sobre posible violencia en el lugar de trabajo; o que
el empleador pagara dias de enfermedad adicionales mas alla de los exigidos por la legislacién de DC,
p tiempo libre adicional. Cuando exista un riesgo para nuestra salud y seguridad o tengamos alguna
preocupacion, debemos ser capaces de comunicarlo cuando se dé la situacion. Si puede comunicarse
inmediatamente con su empleador, es lo mejor. Si no es asi, pida una reunién lo antes posible.

0TROS RIESGOS
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— Impor‘(’ancia De La Comaunicacién Con El Emrlgador

Es muy importante que su empleador se comunique con usted en un idioma que
usted entienda.

Puede recibir ayuda de parte del capitulo de DC, Maryland y Virginia (DMV) de La
Alianza Nacional de Trabajadoras del Hogar sobre c6mo comunicarse con su
empleador: 202-524-3835 o DC@domesticworkers.org.

—=> Conozca Sus Derechos

Las trabajadoras de hogar estan cubiertas por la Ley de Normas Justas del Trabajo.
Eso significa que debe cobrar el salario minimo de su estado por todas las horas que
haya trabajado. En el 2024, el salario minimo para DC es de $17.50 délares; en
Maryland, el salario minimo es de $15 délares; y en Virginia, el salario minimo es de
$12.00 ddlares. (Existe una exencién muy limitada del pago del salario minimo para

las trabajadoras de hogar empleadas por un hogar para prestar servicios de
compainia a ancianos o enfermos menos de 20 horas a la semana o para el cuidado
ocasional de nifios de forma irregular e intermitente).

La mayoria de las trabajadoras de hogar también estan cubiertas por las
disposiciones sobre horas extraordinarias de la Ley de Normas Justas del Trabajo.
Esto significa que debe ser remunerada por las horas extras a una mas la mitad de
su salario habitual por todas las horas trabajadas que van mas alla de las 40 horas
en una semana laboral. Existe una exencién del pago de las horas extraordinarias
para las trabajadoras de hogar que trabajan en el hogar de su empleador.

OTHER HAZARDS
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https://www.dol.gov/agencies/whd/fact-sheets/79a-flsa-companionship

Contratista lndz—.ogndian'('& Versus Empl&Mm

Algunos empleadores llaman de forma incorrecta "contratistas independientes” a sus
trabajadoras, cuando en realidad son empleadas. Es importante que conozca la
diferencia entre ambos porque los empleados tienen derecho legal al salario minimo y a
otras prestaciones (incluida la compensacién para trabajadores por accidentes laborales
y el seguro de desempleo). Los contratistas independientes no estan cubiertos por las
leyes de salario minimo, horas extras, compensacién para trabajadores, dias pagados por
enfermedad, seguro de desempleo u otras leyes laborales.

Un empleador puede llamarle contratista independiente o darle un formulario 1099 del
Servicio de Impuestos Internos (IRS, por sus siglas en inglés) en lugar de un formulario
W-2, pero esto no le convierte automaticamente en una contratista independiente.

Si tiene alguna pregunta, pédngase en contacto con el capitulo de DC, Maryland y Virginia
(DMV) de La Alianza Nacional de Trabajadoras del Hogar al 202-524-3835 o
DC@domesticworkers.org.

OTHER HAZARDS
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HERRAMIENTAS PARA
AYUDAR A IDENTIFICAR
RIESGOS

Cartografia para \dertificar las Posibles Condiciones Inseguras

Para ayudarle a identificar los riesgos para su salud y seguridad en el trabajo, le
facilitamos un ejemplo de un lugar de trabajo. ; Puede identificar areas en las que
existan riesgos y condiciones inseguras basandose en su experiencia? Nadie conoce
mejor que usted los riesgos y preocupaciones del trabajo, porque es usted la que las
enfrenta todos los dias. Sefale dénde se encuentran los potenciales riesgos (por
ejemplo, dénde utiliza los productos, dénde levanta objetos, dénde alcanza objetos,
dénde hay riesgos de resbalones/caidas).
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—> Analizar el lmpac'(’o de las Condiciones Inseguras en nuestio Cu&rfo

Un mapa corporal es un mapa del impacto de las condiciones inseguras en nuestro cuerpo.
Identificar las zonas de su cuerpo que han experimentado efectos de salud a causa de
nuestros trabajos. ;Donde experimenta, por ejemplo, dolores musculares, efectos sobre la
salud derivados del uso de productos de limpieza, efectos de resbalones o tropiezos?
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