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Resumen

Este trabajo se realiza con el fin de dar a conocer uno de los temas que mas ha cobrado
importancia en el Gltimo afio a raiz de todo lo ocasionado por la pandemia del COVID-19. Dicho
tema tiene que ver con la posibilidad de ejercer las labores desde casa, algo que se ha disefiado
para evitar contagios. Este teme es el de trabajo en casa.

Pero el trabajo en casa ha tenido sus inconvenientes, muchos trabajadores no cumplen con
las normas de seguridad y salud en el trabajo, no disponen de buenas instalaciones para realizar
sus labores, y tampoco tienen buenos hébitos en su jornada laboral. Eso puede traer
consecuencias en su salud y en su desempefio. Esta investigacion pretende dar una mirada a esos
habitos y a la forma en que estos influyen las actividades de los trabajadores en modalidad de
trabajo en casa.

Palabras claves: Covid-19, teletrabajo, trabajo en casa, labor.

Abstract

This paperwork is made to see one of the most important topics that came with the Covid-
19 pandemic. The topic is related to the possibility of doing your work stuff in your house to
avoid contagiously conditions. This topic is better known as Home office or Telework.

However, the home office has some lower points, a lot of workers do not follow the
security and health at work rules, they do not have good conditions, nor good habits. These things
may affect their health and their performance. This research wants to find those habits and the
way they affect the home workers’ activities.

Keywords: Covid-19, Telework, Home office, work.



Introduccion

A finales del afio 2019 desde China llegdé la noticia de una enfermedad, altamente
contagiosa y con una tasa de mortalidad alta, que fue capaz de enfermar a toda una ciudad en
poco tiempo, nadie se imaginaba que dicha enfermedad comenzaria a esparcirse no solo por
China, sino por todo el mundo, afectando en un primer momento paises como lItalia o Espafia.
Esa enfermedad se denominé SARS-COV 2 o COVID 19. Un virus altamente contagioso que en
el 2020 fue considerado pandémico, ya que se tenian reportes de que habia llegado a la gran
mayoria de paises del mundo.

Este virus llevo a los gobiernos a tomar fuertes medidas para tratar de combatirlo, una de
ellas fue la de no permitir que la gente saliera de sus casas, con cuarentenas que hicieron que las
dindmicas en todos los ambitos de la vida cambiaran drasticamente. Muchas empresas se vieron
en la obligacion de despedir empleados dado que no tenian la capacidad econdmica para soportar
una planta laboral sin ventas que permitieran el retorno; otras por el contrario establecieron
estrategias para generar otras formas de trabajo.

Este trabajo se enfoca en analizar una de esas estrategias, que es la del trabajo en casa, y
de cémo, al no haber previsidon sobre muchos aspectos del trabajo remoto, algunos empleados han
tenido afectaciones en su salud, todo esto generado por malos habitos o puestos de trabajo que no

cumplen con las minimas especificaciones para evitar algunas enfermedades o trastornos.



Problema

El 2020 fue un afio de cambios muy drésticos en la vida de las personas, de una u otra
manera todos los miembros de la sociedad fueron afectados por una pandemia que cambio las
vidas, no solo a las personas que se enfermaron, sino a la poblacién en general, entre ellas las
empresas, trabajadores, representantes de los gobiernos, entre otras.

En ese sentido, es importante resaltar que todas las compafiias, tuvieron que tomar
decisiones y disefiar estrategias para que sus trabajadores no tuviesen que desplazarse a las
oficinas (otorgamiento de vacaciones remuneradas y no remuneradas, despidos masivos,
modificacion de funciones...), sin embargo la mas comdn fue la de implementar formas de
trabajo en trabajo en casa, dado que por las condiciones no podia nombrarse propiamente
teletrabajo.

Segun la Ley 1221 de 2008, el teletrabajo es "una forma de organizacion laboral, que
consiste en el desempefio de actividades remuneradas o prestacion de servicios a terceros
utilizando como soporte las tecnologias de la informacion y comunicacién -TIC- para el contacto
entre el trabajador y la empresa, sin requerirse la presencia fisica del trabajador en un sitio
especifico de trabajo" (Congreso de la Republica de Colombia 2008) Esta modalidad de trabajo
fue altamente utilizada en el afio 2020 debido a la pandemia del COVID-19, la cual como ya se
habia mencionado hizo que se tomaran medidas de choque.

Para dar claridad sobre el tema, es necesario saber que existen tres modalidades de
teletrabajo, las cuales son: el autdnomo, el suplementario y el mévil. ElI autbnomo hace referencia
a “trabajadores independientes o empleados que se valen de las TIC para el desarrollo de sus
tareas, ejecutandose desde cualquier lugar elegido por él.” (Congreso de la Republica de

Colombia 2008). Por su parte, el suplementario lo realizan los “trabajadores con contrato laboral



que alternan sus tareas en distintos dias de la semana entre la empresa y un lugar fuera de ella
usando las TIC para dar cumplimiento. Se entiende que teletrabajan al menos dos dias a la
semana.” (Congreso de la Republica de Colombia 2008) y, por ultimo, el mdvil es practicado por
los “trabajadores que utilizan dispositivos méviles para ejecutar sus tareas. Su actividad laboral
les permite ausentarse con frecuencia de la oficina. No tienen un lugar definido para ejecutar sus
tareas.” (Congreso de la Republica de Colombia 2008)

Para efectos de esta investigacion, se pudo encontrar que la modalidad que se aplica a los
trabajadores que fueron enviados durante el 2020 a sus casas es el suplementario, pues muchos de
ellos fueron enviados a trabajar con sus propias herramientas o con modelos de rotacion entre sus
oficinas y sus casas. Segun el diario La Republica (2020) “Mientras eran 122.000 las personas
que teletrabajaban en 2018, segun un estudio del Ministerio de Tecnologias de la Informacion y
las Comunicaciones (cifra que en 2019 los analistas promediaban en 300.000), ahora son entre 2
y 3 millones de personas las que lo hacen, una cuenta que hace Fasecolda y las ARL de un total
de 10,4 millones de empleados registrados” (Diario La Republica 2020).

Es importante hacer la distincidn entre teletrabajo y trabajo en casa, porque en el primero,
el trabajador es contratado con tal fin, el de desempefiar sus labores desde casa y adecuar sus
espacios para dicho cometido. mientras que el trabajo en casa, aunque la labor también es
desarrollada desde la casa, el tipo de contrato es hecho para realizar las labores desde las oficinas,
en resumen, el trabajador en casa lo hace por motivos de fuerza mayor que lo obligan a realizar
sus labores en casa por un periodo no muy largo o ciertos dias (Castafieda 2020).

En diferentes analisis se ha descubierto que el trabajar desde casa tiene muchos
beneficios, pero desde las areas de seguridad y salud en el trabajo hay muchas complicaciones,
pues los espacios en el hogar no estan disefiados de la mejor manera para evitar riesgos y

peligros; ello sumado a que muchos trabajadores no siguen las indicaciones sobre las formas de



rabajo 0 no cuentan con ninguna indicacion y trabajan en condiciones que no son las
recomendables. Muchos trabajan en posiciones incbmodas o utilizan sus propios escritorios,
mesas, sillas, camas, entre otras. Bolafios y Dominguez (2020) encontraron que “los
teletrabajadores presentan efectos sobre la salud a nivel osteomuscular por sedentarismo,
desordenes alimenticios y manejo inadecuado del tiempo en el cumplimiento de sus horarios
(Bolafios Zabala 2020).

Como se ve en la investigacion desarrollada por Herrero (2018):

“El teletrabajo se incorpora a la actividad empresarial como una opcién que incluye una
extensa variedad de posibilidades, pero también de riesgos para la salud del trabajador
entre los que destacan el aislamiento personal y social y aspectos como la fatiga y las
condiciones medioambientales y ergondmicas del puesto de trabajo” (Herrero 2018).

En ella se puede afirmar que: aunque el teletrabajo estd documentado, aun existen
sitaciones relacionadas con las condiciones de los trabajadores que deben ser desarrollados y
articulados de manera correcta.

Es importante resaltar que el desconocimiento de esta forma de trabajo no se da solo por
parte de los empleadores, muchos empleados tampoco han tomado en serio esto y han pensado
que trabajar desde casa es una forma de descanso. Lo que los lleva a trabajar en condiciones que
no son adecuadas para desempefiar sus labores.

De acuerdo con Sogamoso (2020) “en muchas ocasiones las organizaciones no se
preocupan por las condiciones en las cuales desempefian las tareas sus colaboradores, esto causa
varios problemas en la salud, ya que la mayoria de los trabajadores no saben cémo identificar los
posibles riesgos y enfermedades que causa una inadecuada practica de sus labores.” (Sogamoso

Loaiza 2020).



Pregunta de investigacion

¢Cudles son los héabitos que tienen los empleados de oficina en modalidad teletrabajo y

qué consecuencias podrian tener en su sistema musculoesquelético?

Objetivos
Objetivo General

Identificar los habitos de 73 trabajadores en casa y sus posibles consecuencias en su

sistema musculoesquelético con base en la guia practica de la OIT.

Obijetivos Especificos
Describir la rutina y hébitos de los trabajadores en modalidad del trabajo en casay la guia
basica de la OIT.

Reconocer los factores de riesgo que inciden en el sistema musculo esquelético de los

trabajadores que desarrollan la modalidad de trabajo en casa.

Establecer una relacion entre los habitos del trabajador de modalidad en casa y las posibles

consecuencias en la salud especificamente en el sistema musculoesquelético.


https://www.cdc.gov/spanish/niosh/docs/2012-120_sp/default.html#:~:text=Un%20trastorno%20musculoesquel%C3%A9tico%20relacionado%20con,como%20levantar%2C%20empujar%20o%20jalar

Justificacion

Este estudio surge ante la gran preocupacion que hay en el area de administracion en
salud ocupacional por la improvisacion que ha habido en la implementacion de métodos de
teletrabajo en las empresas, lo anterior debido a la emergencia sanitaria causada por el virus
SARS COV-2 (COVID 19). Ha llamado con fuerza la atencion el tema de los malos habitos
posturales que existen en casa a la hora de laborar. Es mas que evidente que el tema del cuidado
de la salud no es tomado muy en serio, tanto en trabajadores como en empleadores, y si las
normas de SST no se respetan dentro de las instalaciones, es muy probable que no se van a acatar
desde la casa, donde es muy dificil mantener una supervisién continua.

Partiendo de lo anterior, Se crea la hipotesis de que la tasa de enfermedades del sistema
musculoesquelético probablemente suba, debido a las posturas no tan beneficiosas que estan
utilizando los trabajadores durante las jornadas laborales, y no precisamente por la
irresponsabilidad de ellos o de la empresa, sino también por la falta de conocimiento que
presentan ante los temas de seguridad y salud en el trabajo. Este virus nos ha obligado a cambiar
nuestros habitos de vida de forma dréstica y sin tiempo para prepararnos, por eso no queremos
hablar de culpabilidades si no que el enfoque es educar a esta nueva realidad que vivimos y

seguramente viviremos durante mucho tiempo mas.



Marco tedrico

Antecedentes

Segun Fabregat (2002), el trabajo pudo haber sido implementado en la década de 1970,
durante la crisis petrolera que se dio durante esos afios en Estados Unidos. Muchas empresas
tuvieron que buscar estrategias para el ahorro en sus instalaciones. Como lo explican “Ante la
grave crisis y cambio en la estructura de costes de los afios 70, las grandes compafiias
norteamericanas, empezaron a llevar a cabo nuevos procedimientos para la reorganizacién de los
recursos productivos de manera que disminuyera el consumo de materias primas procedentes de
fuentes energéticas como el petréleo, permitiendo asi abaratar costes en la produccion” (Fabregat
2002).

De lo anterior se puede deducir que, ante los costes que significa tener un trabajador en la
oficina, la opcion de que pudiese hacer su labor desde la casa, era bastante viable y por eso se
comenzo a implementar el teletrabajo. En Colombia el teletrabajo comenz6 a ser implementado y
legalizado en el afio 2008, regulado por la ley 1221 del mismo afio, en la que se dice que el

trabajo en casa:

“Es una forma de organizacion laboral, que se da en el marco de un contrato de
trabajo 0 de una relacion laboral dependiente, que consiste en el desempefio de act
ividades remuneradas, utilizando como soporte las tecnologias de la informacién y la
comunicacion —TIC- para el contacto entre el trabajador y empleador sin requerirse la
presencia fisica del trabajador en un sitio especifico de trabajo” (Congreso de la

Republica de Colombia 2008).
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A finales del afio 2019, el SARS COV-2 o COVID-19, una enfermedad altamente
contagiosa y peligrosa comenzd a expandirse por el mundo, lo que, en el afio 2020, llevé a
muchos paises a tomar medidas de restriccion a la movilidad de los ciudadanos. En la mayoria de
los casos, la medida que se tomd fue la de la cuarentena por un tiempo indefinido. Lo anterior
oblig6 a muchas empresas a utilizar la modalidad de trabajo en casa sin tener conocimiento
acerca de ellos o de la mejor forma para su implementacion.

Este trabajo lo que pretende es dar una mirada a las condiciones en las que se desempefian
los trabajadores que fueron enviados a trabajar desde su casa sin verificar si sus condiciones eran
idéneas para realizar su labor sin tener ningln tipo de contratiempos, pues lo que se quiere revisar
es si ha habido afectaciones al sistema musculoesquelético de los trabajadores.

Las principales investigaciones en este tema se han desarrollado en el ultimo afio y todo
por lo que ha ocurrido con la pandemia y las implicaciones que ha tenido sobre la vida de los
trabajadores, investigaciones como la se Bolafios (2020), Sogamoso (2020) y Herrero (2018), han
demostrado en sus investigaciones que las condiciones de trabajo en casa, en muchas ocasiones
no son las mas adecuadas, lo que genera en los trabajadores diferentes problemas y afectaciones
en su salud, como dolores lumbares, sobrepeso, falta de suefio e incluso ha ocasionado problemas

familiares.
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Marco tedrico

Como ya se ha mencionado, es importante definir que este trabajo no esta planteado sobre
el concepto de teletrabajo, el cual, hace referencia al trabajo desarrollado desde casa de manera
definitiva apoyandose en las tecnologias de la informacion. Es en la palabra <definitiva> donde
radica la principal diferencia con el trabajo en casa, el cual se usa por cortos periodos, 0 como
contingencia ante eventos que obliguen a los trabajadores a realizar sus actividades en casa.

Segun el Ministerio de las TIC y con relacion a lo que dice la OIT:

“El teletrabajo es una forma flexible de organizacion del trabajo que consiste en el
desempefio de la actividad profesional sin la presencia fisica del trabajador en la empresa
durante una parte importante de su horario laboral. Engloba una amplia gama de
actividades y puede realizarse a tiempo completo o parcial. La actividad profesional en el
teletrabajo implica el uso permanente de algin medio de telecomunicacién para el
contacto entre el teletrabajador y la empresa” (Ministerio TIC 2008)

Por su parte, en cuanto al trabajo en casa “Segun el Ministerio del Trabajo, seria una
“modalidad ocasional de trabajo”, en la que, en cualquier sector de la economia el empleador
autoriza la posibilidad de realizar las labores desde casa por una situacion ocasional, temporal y
excepcional.” (EducaSalud 2020) Si tenemos en cuenta ambas definiciones, la principal
diferencia es la temporalidad de la realizacion de las labores del trabajador. Mientras los
teletrabajadores permanecen en sus casas, los trabajadores estan en ella por cortos periodos o
ciertos dias de la semana.

En ese orden de ideas, este trabajo se plantea sobre la base que, durante la pandemia, en
Colombia las empresas han implementado el trabajo en casa y que, al ser una emergencia, no

hubo la planeacidn suficiente para evitar muchos riesgos asociados a los puestos de trabajo y han
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Ilevado a que muchos empleados desarrollen trastornos musculoesqueléticos. Como se evidencia
en lo siguiente, donde, segun Huilcarema (2020) existen muchos factores para el desarrollo de
sintomas de trastornos musculoesqueléticos, entre esos factores se encuentran las posiciones
corporales inestables, y se evidencia en dolencias de cuello, manos, mufiecas y la zona lumbar
(Huilcarema Hernandez 2020).

Para dar mayor claridad en los conceptos, el Instituto Nacional para la Seguridad y Salud
en el Trabajo (NIOSH), define el trastorno musculoesquelético como una lesion de los musculos,
tendones, ligamentos, nervios, articulaciones, entre otras y que se evidencia principalmente en los
brazos, las piernas, la cabeza, el cuello o la espalda, todo producido o agravado por tareas
laborales como levantar, empujar o jalar objetos. Los sintomas pueden incluir dolor, rigidez,
hinchazén, adormecimiento y cosquilleo (Instituto Nacional para la Seguridad y Salud
Ocupacional 2012).

De igual manera, la Asociacion Europea para la seguridad y salud en el trabajo, plantea
una serie de factores de riesgo, que pueden causar este tipo de trastornos, los cuales son:

« lamanipulacién de cargas, especialmente al flexionar o girar el cuerpo;

« los movimientos repetitivos o enérgicos;

o las posturas forzadas y estéticas;

« las vibraciones, una mala iluminacion o los entornos de trabajo a temperaturas bajas;

o el trabajo a un ritmo répido;

e Una posicién sentada o erguida durante mucho tiempo sin cambiar de postura. (Agencia

Europea Para La Seguridad y la Salud en el Trabajo 2020)
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Muchos de esos factores son comunes en los empleados que desempefian trabajo en casa,
pues sus puestos o lugares de trabajo no estan correctamente disefiados, incluso algunos trabajan
desde sus camas o desde lugares que no tienen los minimos requerimientos para el correcto

desempefio de su labor.
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Marco legal y normativo

Segun la Constitucion Politica colombiana, en sus articulos 53 y 54, las empresas estan
obligadas a cumplir con los lineamientos que se brinden a nivel internacional para el mejor
desempefio de los trabajadores en sus labores (Art. 53). En el Art. 54, también se conmina a los
empleadores a brindar orientacion y capacitacion a los empleados en todos los temas
tecnoldgicos, necesarios para el desarrollo de las actividades laborales en contextos diferentes al
de la oficina o las instalaciones (Constitucion Politica de Colombia, 1991, Art, 53-54).

El teletrabajo en Colombia esta regulado por la ley 1221 de 2008, alli se estipulan y se
dictan las medidas para aplicarla en todo el territorio nacional, en ella también se define quienes
pueden aplicarlo y a quienes se puede aplicar (Congreso de la Republica de Colombia 2008).
Segun Teletrabajo.gov una pagina creada por el Ministerio de Trabajo de Colombia dicha ley
define el Teletrabajo en Colombia como modalidad laboral en sus formas de aplicacion, de igual
manera dicta las bases para la generacion de una politica publica de fomento al teletrabajo y una
politica publica de teletrabajo para la poblacion vulnerable. De igual manera, crea la Red
Nacional de Fomento al Teletrabajo, con el fin de promover y difundir esta practica en el pais e
incluye las garantias laborales, sindicales y de seguridad social para los Teletrabajadores
(Ministerio TIC 2008). Todo lo anterior se especifica en el Decreto 1072 de 2015, en el Capitulo
5, donde sus normas “tienen por objeto establecer las condiciones laborales especiales del
teletrabajo que regiran las relaciones entre empleadores y teletrabajadores y que se desarrolle en
el sector pablico y privado en relacion de dependencia” (Ministerio Del Trabajo 2016).

También se encuentra el Decreto 884 de 2012 donde se especifican las condiciones
laborales que se deben generar para el desempefio del teletrabajo, también las relaciones entre

empleadores y Teletrabajadores, las obligaciones para entidades pablicas y privadas, las ARL y la
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Red de Fomento para el teletrabajo. Y también establece los principios de voluntariedad, igualdad
y reversibilidad que aplican para el modelo (Presidencia de Colombia 2012). Por ultimo, se
encuentra la Resolucion 2886 de 2012 la cual “define las entidades que hacen parte de la Red de
Fomento del Teletrabajo y las obligaciones que les compete” (Ministerio del Trabajo 2012).

La Ley 1429 de 2010, promueve que se deben dar las condiciones a los trabajadores para
que desarrollen sus actividades usando las TIC, y en su articulo 3, numeral C. Propone “Disefar
y promover programas de formacion, capacitacion, asistencia técnica y asesoria especializada,
que conduzcan a la formalizacion y generacién empresarial, del empleo y el teletrabajo”
(Congreso de la Republica 2010).

En el afio 2021 el Senado de la Republica aprobé el proyecto de ley 352 de 2020 “En esta
nueva ley se diferencia el trabajo en casa y el teletrabajo como dos modalidades distintas. El
trabajo en casa, segun lo aprobado por el Congreso, seré aquel que se desarrolle transitoriamente
y sin modificar la naturaleza del contrato o relacion laboral” (Forbes 2021). Dicha ley ha quedado
para aprobacion presidencial y “define que el trabajo en casa podra aplicarse “hasta por tres
meses o hasta el término pactado por las partes” y que los trabajadores seguirdn disfrutando de
los mismos derechos y garantias que rigen su relacion laboral, como la jornada laboral, horas

extras, trabajo nocturno, dominicales y festivos” (Forbes 2021).
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Metodologia

Enfoque y Alcance de la investigacion

Para continuar con los temas, y tomando la definicion de Sampieri (2006) esta
investigacion es de corte cuantitativo, dado que “usa la recoleccion de datos para probar
hipotesis, con base en la medicion numérica y el analisis estadistico, para establecer patrones de
comportamiento y probar teorias.” (Sampieri 2006)

De igual manera, el alcance de la investigacién es correlacional, pues como se define en el
texto antes mencionado, pretende dar respuesta a una pregunta midiendo la relacion entre una o
mas variables y todo viniendo de los mismos sujetos (Sampieri 2006).

Poblacion y Muestra

Como lo cita Sampieri, “una poblacion es el conjunto de todos los casos que concuerdan
con una serie de especificaciones” (Sampieri 2006) Esta investigacion se realiza con 73
empleados, que tienen una caracteristica en particular y es la de haber desarrollado la modalidad
de trabajo en casa en los Ultimos meses. Todos ellos dieron su consentimiento y respondieron a

las preguntas de manera autbnoma y sin ningun tipo de presion.
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Instrumento para la recoleccion de datos

Para recolectar la informacion se realiza una encuesta entre trabajadores de diferentes
empresas con una caracteristica en particular, todos ellos han desarrollado el trabajo en casa. Esta
encuesta tiene una serie de preguntas cerradas con posibilidad de respuestas Si o No, pues como
lo define Sampieri (2006) “son mas faciles de codificar y preparar para su analisis. Asimismo,
estas preguntas requieren un menor esfuerzo por parte de los encuestados. Estos no tienen que
escribir o verbalizar pensamientos, sino Gnicamente seleccionar la alternativa que sintetice mejor
su respuesta.” (Sampieri 2006)

La encuesta se desarrolla utilizando la herramienta Formularios de Google y consta de 21
preguntas, todas ellas encaminadas a entender si los puestos de trabajo en casa cumplen con una
serie de criterios y pueden tener riesgos. La encuesta que desarrollaron se puede encontrar en el
siguiente enlace: Encuesta Trabajo Remoto. ESta encuesta fue desarrollada por la Universidad de
Vigo para la comprension de los puestos de trabajo y fue modificada para ajustarse a las
necesidades de esta investigacion.

Con la informacion recopilada en la encuesta, se realiza el analisis de las condiciones de
trabajo de las personas que trabajan desde casa para comprender de mejor manera cuales son los
puntos que pueden llegar a afectar en mayor o menor medida a los trabajadores. También se
hicieron entrevistas informales a algunos de los trabajadores para comprender mejor su situacion

en cuanto a los riesgos a los que se ven expuestos en modalidad remota.


https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=64W6sVOiZ0Se6NT47U3zACcE436c5fpKr8JZqW5RGO5UMUZGSzdBSTZHSzNFSzhSQ0kzUEEyMk9INS4u
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Consideraciones Eticas

Esta investigacion se desarrolla siguiendo los lineamientos y cumpliendo los principios
basicos del Codigo de Etica de los profesionales de salud ocupacional, promulgado por la
Comision Internacional de Salud Ocupacional (Comision Internacional de Salud Ocupacional
2002) y se ajusta a los principios de la declaracion de Helsinki (Asociacion Médica Mundial
2007). Ademas, se respetaron los criterios éticos de investigacion en humanos, establecidos en
los articulos 1 y 93 de la Carta Magna (Constitucién Politica de Colombia 1991).

Cumpliendo con lo establecido en la resolucion 8430 del 4 de octubre de 1993, por la cual
se establecen las normas técnicas, cientificas y administrativas para la investigacion en salud, y
segun el articulo 11 de esta resolucion, se considera que esta investigacion se clasifica como
investigacion sin riesgo, ya que, no se realiza ninguna intervencién o modificacion intencionada
de las variables biologicas, fisioldgicas. Psicoldgicas o sociales de los individuos que participan
en el estudio (Ministerio de Salud 1993).

La informacion suministrada en esta investigacion es de uso exclusivamente acadéemico y
sera tratada de conformidad con la ley 1581 de 2012 y con el cddigo de ética de la universidad
vinculada al proyecto de investigacion denominado: “Habitos laborales de los trabajadores de

oficina en modalidad de trabajo en casa o remoto”.
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Resultados

Para poder comprender la informacion obtenida, es importante hacer una revision
exhaustiva de los datos que se pueden observar en la encuesta. Es importante resaltar que, la
mayoria de los trabajadores respondieron que sus habitos y sus condiciones de trabajo eran

correctas para desempefiar sus labores. Lo anterior se puede observar en la siguiente gréfica:

Respuestas Encuesta

69% Si

mSi mNo

llustracion 1

Después de revisar detenidamente los resultados vistos, se encontraron ciertos puntos que
son muy importantes para el analisis y el desarrollo de esta investigacion. En primer lugar, es
importante destacar que muchas de las preguntas fueron contestadas de manera afirmativa por los
encuestados, lo que dice que muchos consideran que sus habitos y su puesto de trabajo son
adecuados para el desempefio de las labores desde casa. De igual manera, algunos de los
trabajadores con los que tuvimos charlas manifiestan sentirse bien trabajando remotamente, y
que, si pudieran, se quedarian en este modelo.

Por otro lado, cuando se revisaron las respuestas negativas, aungque en su mayoria no

superan las positivas, es preocupante ver que muchos de los trabajadores en casa, consideran que
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sus puestos de trabajo y sus habitos no son los adecuados para el desempefio de sus labores.
Algunos manifiestan que el desempefio de las labores en casa es una muy buena estrategia para
evitar contagios 0 como contingencia, pero que sienten que aun falta mayor planeacion y
estrategias que los puedan ayudar a evitar dolores.

Es importante resaltar que los trabajadores que respondieron que no tenian las
condiciones adecuadas para el desempefio de sus labores, también manifestaron tener héabitos
poco favorables, muchos de ellos, dicen que en ocasiones desarrollan las labores desde sus
camas, mesas 0 sofas. También manifiestan que no tienen un horario establecido para su

alimentacion y que generalmente duermen pocas horas.
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Conclusiones

Después de analizar los resultados, hemos llegado a la conclusion de que muchos de los
habitos de los trabajadores no son los adecuados para desarrollar sus labores sin tener algan tipo
de consecuencia en su sistema musculoesquelético. Esto se debe a que hay muchos factores de
riesgo en su rutina diaria. Por ejemplo, muchos de ellos no tienen un puesto de trabajo adecuado
para desempefiar sus funciones, pues, dichos puestos no tienen las especificaciones recomendadas
por la normativa internacional.

De igual manera, y con relacién a aquellos que respondieron “no” en la encuesta,
podemos evidenciar que no solo uno, sino muchos de los trabajadores consideran que sus puestos
de trabajo y sus habitos no son los adecuados para el desarrollo del trabajo remoto. Desde el area
de SST el hecho de que haya una cantidad tan alta de personas que consideren esto, lo convierte
en un tema que debe preocupar y que debe ser intervenido.

Si se pone todo lo anterior en contexto y para ejemplificarlo de la mejor manera, en el
caso de que una empresa que tiene 100 trabajadores sea intervenida y se encuentre que 20 de sus
trabajadores estan en riesgo, esto puede llevar a que dicha empresa tenga consecuencias graves,
pues todos y cada uno de los empleados deben tener las condiciones necesarias para el
desempefio de su labor sin ningln tipo de afectacion.

De lo anterior se puede deducir que, existe una relacion directa entre los habitos de los
trabajadores, la disposicion de su puesto de trabajo y los posibles trastornos musculoesqueléticos
que puedan desarrollar. Todo lo anterior se debe a que existen muchos factores de riesgo que se
evidencian en las respuestas que dieron a la encuesta. Y que seria muy importante para el area de
SST de las empresas evaluar todas esas condiciones para tomar medidas que puedan mitigar esos

factores.
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Todo lo anterior deja en evidencia la necesidad de establecer mas y mejores lineamientos
para el desarrollo del trabajo en casa, los trabajadores deben estar mejor capacitados para poder
desarrollar sus funciones de tal manera que, los riesgos puedan ser minimos. La idea es que cada
trabajador aprenda a desarrollar su labor remota con el conocimiento minimo de como debe
hacerlo. No se puede enviar a una persona a hacer sus labores remotamente, si este no es

previamente capacitado sobre la mejor forma para cuidarse.
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Recomendaciones

Teniendo en cuenta todo lo anteriormente expuesto y en relacion con las conclusiones
obtenidas, es importante generar recomendaciones tanto para las empresas como para los
trabajadores que desarrollan sus labores en casa. Cabe resaltar que estas recomendaciones son
generales y no van dirigidas a una empresa en particular, pues pueden ser aplicadas en cualquier
empresa que tenga la modalidad de trabajo en casa implementada.

Para las empresas, es importante que desarrollen capacitaciones previas a desarrollar el
trabajo en casa. Si esta implementacién se hace de manera urgente como ocurrié cuando
comenzaron las cuarentenas, es muy util el uso de las herramientas de comunicacion, para tener
reuniones dictadas por las areas de SST a todos los empleados y que estos tengan la informacion
acerca de su puesto de trabajo y los mejores habitos.

Otra buena opcién para desarrollar por parte de las empresas es la implementacién de
visitas de control a los trabajadores, para inspeccionar los puestos de trabajo y dar
recomendaciones a los mismos acerca de la mejor manera de tener su puesto, usando los
elementos que estén a su alcance y sin que se convierta en una imposicién o que se vean
amenazados por ello.

Para los trabajadores en casa, se recomienda acatar las recomendaciones dadas por las
areas de SST, disponiendo su puesto de trabajo de la mejor manera para evitar cualquier tipo de
riesgo. También se recomienda la implementacién de habitos de vida saludables, manejo de
horarios y una mejor alimentacion. De igual manera, es importante que los trabajadores tengan un
espacio especifico para trabajar, no se recomienda que se desarrolle la labor desde la cama, sofa,

frente a un televisor, o cualquier otra cosa que pueda funcionar como distractor.
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De igual manera, las herramientas de trabajo deben estar en un lugar de facil acceso, es
importante evitar movimientos repetitivos o bruscos para buscar algin objeto necesario en la
labor a desempefiar. Otro punto importante es el del suefio, se deben tener horarios establecidos,
al tener su oficina en casa, el trabajador no debe perder su rutina de suefio, pues €l no dormir bien

afecta no solo las capacidades mentales, sino también las motrices.
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Anexos

Encuesta

Formulario para trabajo en casa o remoto

La informacién suministrada en esta encuesta es de uso exclusivamente académico y serd tratada de
conformidad con la ley 1581 de 2012 y con el codigo de ética de las universidades vinculadas al proyecto de
investigacion denominado: “Habitos laborales de los trabajadores de oficina en modalidad de trabajo en casa o
remoto”.

Adicionalmente, no se solicita, por ningdn motivo, su nombre, ni su nimero de cédula de ciudadania con el fin
de que pueda responder abierta, tranquila y libremente las preguntas que a continuacidn le proponemos.

Las respuestas que nos brinde servirdn para comprender los posibles efectos de las condiciones del puesto de
trabajo en modalidad remota en el sistema musculo-esquelético. En caso de cualquier inconformidad, dificultad
0 sugerencia puede ser comunicada a los correos electronicos:

Ipedrozavel@uniminuto.edu.co
mrestrepol2@uniminuto.edu.co

1. ;Dispones de un espacio de la casa para trabajar que te permita concentrarte de acuerdo con la
tarea a realizar?

" -
L) Si

Fa"
() No

2. ;Puedes ajustar la temperatura de |a estancia y mantenerla entre 20° y 26°?

£y =
) 51

P
L) No

3. ;Percibes que la humedad de la sala es adecuada (Notas sequedad en los ojos o la nariz)?

" -
[

"
) No



4.la estancia donde ubicas tu puesto, ;Tiene luz suficiente (Preferiblemente natural)? [T)
() si
O No

5. ;La colocacion del puesto de trabajo evita los deslumbramientos y los reflejos molestos, tanto en
la pantalla del ordenador como directamente a tus ojos?

(O si
ONO

6. ;El cableado de los equipos esta fuera del acceso al puesto de teletrabajo?
() si
O No

7. ;Las dimensiones de la mesa de trabajo con suficientes para situar todos los elementos que
necesitas comodamente (Pantalla, teclado, documentos..)? [T}

O si
ONO

8. ;La superficie de la mesa es mate y sin brillos?
O si
O No

9. ;El espacio libre disponible debajo de la mesa es suficiente para mover las piernas?
() si
O Mo
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10. ;La silla tiene una buena estabilidad, facilita la libertad de tus movimientos y te permite adoptar
una postura erguida, comoda, con los brazos apoyados en la mesa para manejar el teclado y el
raton sin flexionar las mufiecas, y con los pies apoyados en el suelo? [T}

O si
ONO

11. ;Distingue con facilidad y nitidez los caracteres de la pantalla?
(O si
O No

12. ;Puede regular la altura de la pantalla de forma que el borde superior de la misma este a la altura
de los ojos o un poco por debajo?

O si
ONO

13. jEsta colocada la pantalla para evitar giros de la cabeza? [T}
O si
O Mo

14. ;La disposicion del puesto de trabajo en casa te permite adecuar la distancia de lectura de la
pantalla (Moviéndola en profundidad) con respecto a tus ojos?

O si
ONO

15. ;Tienes espacio suficiente (Unos 10 cm) para apoyar las manos y/o los antebrazos delante del
teclado?

(O si
ONO
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16. ;El teclado se puede inclinar y te permite teclear sin flexionar las mufiecas? (1)
O si
O Mo

17. ;Dispones de espacio suficiente para mover el raton y controlar el cursor?
O si
O Ne

18. jLa organizacion del trabajo te permite planificar tu tiempo de trabajo y el descanso?
O si
O Mo

30



19. ;Conoces los canales de comunicacion para resolver los incidentes que se presenten?

) si

) Mo

20. ;El cableado eléctrico (Ordenador, impresora, teléfono, etc..) del entorno de tu puesto de trabajo
se encuentra en un buen estado?

O si

) Mo

21. ;Dispones de enchufes suficientes para evitar el uso de bases de enchufe multiple?

O si

] Mo

Emnar

Resultados
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1. ;Dispones de un espacio de la casa para trabajar que te permita concentrarte de acuerdo con la
tarea a realizar?

Mgz detalles @ Insights
. 5 59
. Mo 17

2. jPuedes ajustar la temperatura de la estancia y mantenerla entre 207 y 2677

Igs detalles @ Insights
® s 32
@ o 44

3. ;Percibes que la humedad de |a sala es adecuada (Notas sequedad en los ojos o la nariz)?
Mas detalles @ Insights

®s 33
® o 43

4. La estancia donde ubicas tu puesto, ;Tiene luz suficiente (Preferiblemente natural)?
Mas detalles @ Insights

®s 58
® o 12
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5. ;La colocacion del puesto de trabajo evita los deslumbramientos v los reflejos molestos, tanto
en la pantalla del ordenador como directamente a tus ojos?

IMas detalles @ Insights
®: 57
. Mo 19

6. ;El cableado de los equipos esta fuera del acceso al puesto de teletrabajo?

Mas detalles (@ Insights

®s 40
® o 26

7. ;Las dimensiones de la mesa de trabajo con suficientes para situar todos los elementos que
necesitas comodamente (Pantalla, teclado, documentos...)?

Mas detalles 6 Insights
®: 52
® 24

8. ;La superficie de la mesa es mate y sin brillos?

Mas detalles @ Insights

@ 58
@ Mo 18
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9, ;El espacio libre disponible debajo de la mesa es suficiente para mover las piernas?
Mas detalles @ Insights

[ = 56
@ no 20

10. iLa silla tiene una buena estabilidad, facilita la libertad de tus movimientos y te permite
adoptar una postura erguida, cdmoda, con los brazos apoyados en la mesa para manejar el
teclado y el ratdn sin flexionar las mufecas, y con los pies apoyados en el suelo?

Ivlgs detalles @ Insights

®: 49
@ ro 27

11. iDistingue con facilidad y nitidez los caracteres de la pantalla?

Mz detalles 2 Insights
. 5 B3
. Mo 12

12. ¢Puede regular la altura de la pantalla de forma gue el borde superior de la misma este a la

altura de los ojos o un poco por debajo?

Mas detalles @ Insights

@5 43

34
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13. ;Esta colocada la pantalla para evitar giros de la cabeza?

Ias detalles @ Insights
. Si 62
@ Mo 14

14. jla disposician del puesta de trabajo en casa te permite adecuar la distancia de lectura de la
pantalla (Moviéndola en profundidad) con respecto a tus ojos?

Was detalles 69 Insights
® s 36
. Ma 19

15. iTienes espacio suficiente (Unos 10 cm) para apoyar las manos y/o los antebrazos delante del

teclado?
I&s detalles & Insights
. S0 52
@ no 24

16. iElteclado se puede inclinar y te permite teclear sin flexionar las muniecas?
Mas detalles @ Insights

9= 33
P neo 43
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17. iDispones de espacio suficiente para maover el raton y controlar el cursor?

Més detalles & Insights

[ X 59
@ no 17

18. ila organizacion del trabajo te permite planificar tu tiempo de trabajo y el descanso?

M3z detalles

[ R 62
@ no 14

19, iConoces los canales de comunicacion para resolver los incidentes que se presenten?

Ias detalles & Insights
. g 56
@ o 20

20. ¢El cableado eléctrico {Crdenador, impresora, teléfanag, etc...) del entorno de tu puesto de
trabajo se encuentra en un buen estado?

Mas detalles

@ 71
® Mo 5
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;Dispones de enchufes suficientes para evitar el uso de bases de enchufe multiple?
Mas detalles & Insights
[ 46

® Mo 30
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