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Resumen ejecutivo
Teniendo en cuenta la emergencia sanitaria actual del COVID - 19, la Corporacién
Universitaria Minuto de Dios VRO, ha optado por el trabajo en casa, cada profesor
desarrolla sus actividades de aprendizaje y ensefianza desde casa y esto genera cambios
desde un contexto organizacional familiar, hasta generar algunas patologias derivadas
del riesgo biomecénico, como también es necesario identificar los elementos que
pueden intervenir en relacion con el riesgo fisico, de acuerdo al improvisado puesto de
trabajo, sin mencionar un sin numeros de riesgos no controlados en esta labor repentina
de trabajo en casa.
Teniendo en cuenta esta informacion planteamos como objetivo general disefiar un
puesto de trabajo aplicando las medidas seguras para el trabajo en casa, enfocada desde
los factores de riesgo biomecénicos y riesgos fisicos para los profesores de
UNIMINUTO VRO, ademaés identificar los conceptos técnicos necesarios para la
implementacion del puesto de trabajo y por Gltimo analizar mediante un instrumento de
medicion (encuesta), las condiciones de trabajo de los profesores en relacion a dichos
riesgos.
La metodologia utilizada es una investigacion probabilistica de tipo descriptiva con
enfoque cuantitativo, sustentada principalmente, en la caracterizacion de las condiciones
laborales, en este caso de los profesores de UNIMINUTO VRO, con el objeto de
generar recomendaciones que permitan la disminucion de los factores de riesgo
biomecanicos y riesgos fisicos, como resultado se entrega un cartilla ilustrativa que
contienen estrategias y recomendaciones para la adecuacion de un puesto de trabajo en
casa seguro que cumpla con la legislacion Colombiana.
Se concluye que la mayoria de las investigaciones coinciden en la importancia de tener

una buena postura en las actividades diarias, existe una prevalencia alta de trastornos
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musculo-esqueléticos en profesores universitarios, como consecuencia de posturas
prolongadas v las largas jornadas laborales, principalmente en la columna dorso-lumbar,

el cuello, mufieca, ojos cansados, que se asocia a los factores de riesgo ergonémico.
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Introduccion
En Colombia, el trabajo en casa, de acuerdo con la Circular 0021 de 2020 del Ministerio
de Trabajo, es una situacion temporal, ocasional y excepcional donde el empleador
autoriza el trabajo en casa sin importar el sector econdmico al cual pertenezca una
empresa (Trabajo, Ministerio de Trabajo , 2020)
Es importante esclarecer que el trabajo en casa no exige los requisitos establecidos para
el teletrabajo, definidos en el articulo 6° de la ley 1221 de 2008.
El trabajo en casa se establece como una posible alternativa y se encuentra dentro del
ordenamiento legal, para la ejecucion y continuidad de actividades laborales en el marco
de la emergencia sanitaria a causa de la pandemia por COVID-19, declarada en los
Decretos 417 de 2020; 457 de 2020; la Directiva Presidencial N°.02 del 12 de marzo de
2020 y todos los lineamientos especificaciones procedentes de los mismos.
En diferentes colectividades e instituciones se han desarrollado proyectos para
sensibilizar y crear conciencia a las empresas y entidades, sobre la necesidad de incluir
los cambios estructurales que trae consigo el Trabajo en casa en sus organizaciones, con
las cuales se busca el ajuste de medidas favorables a la comodidad laboral y/o familiar.
En la basqueda de las mejores condiciones del trabajador, el trabajo en casa cobra
especial relevancia, donde se despliegan una variedad de utilidades en la flexibilidad
laboral, se espera transformaciones en el sistema social, donde el espacio de trabajo
empieza a cobrar otra dimension lejos de la empresa, desde una politica mas centrada
especialmente en la persona como eje central del trabajo.
Para el desarrollo de este trabajo de investigacion, se tuvo en cuenta la planta de

profesores de UNIMINUTO VRO, en la que participaron 113 profesores los cuales 53%
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son personal femenino y el 47% personal masculino, informacién que nos permite
obtener un acercamiento sobre este nuevo escenario que se esta viviendo.

Al reducir un riesgo fisico o biomecanico en el lugar de trabajo, es necesario el
analisis de todas las actividades realizadas por el colaborador, el reconocimiento de
lugar y la descripcion del oficio como profesor, es por eso que el objetivo de esta
investigacion es desarrollar estrategias y recomendaciones de control para este tipo de
riesgos, aplicando las medidas seguras para el trabajo en casa, para los profesores de
UNIMINUTO VRO,

Para identificar factores de riesgo generadores de accidentes de trabajo y/o
enfermedades laborales, los controles administrativos y de ingenieria pueden ser las
soluciones mas eficaces para la mitigacion de dichos factores.

Segun la OMS y la OPS, actualmente las tareas desarrolladas desde el lugar de trabajo,
vienen generando altos indices de incapacidad laboral de origen fisico y biomecénico,
los cuales aumentan los casos de enfermedad laboral en la poblacion docente a la hora
de cumplir su actividad de ensefianza, en la investigacion presentada se evidencia que la
casa 0 el lugar de residencia no cumple o no esta preparada para ser un lugar de trabajo,
entonces se debe definir y habilitar una zona que sea Gnicamente para trabajar, donde
cuente con buena luz preferiblemente natural y el menor ruido posible. Mantener el
orden constantemente en el espacio de trabajo y alrededores, para evitar caidas y golpes,
ademas el lugar debe ser un area donde se pueda controlar la temperatura y ventilacion
para un mejor confort.

Los resultados obtenidos de la herramienta (encuesta), son que los profesores
manifiestan problemas biomecanicos y fisicos, derivados de las posturas que se adopta y
la mobiliaria con la que cuentan, ademas del estrés, por ello los trastornos que generan

estas condiciones ocasiona mayor porcentaje de incapacidad laboral; algunas
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consecuencias que se identificaron fueron, dolor en el cuello, dolor en el hombro, dolor
dorsal o lumbar, dolor en el codo o antebrazo, dolor en la mufieca 0 mano.

1 Problema

1.1 Descripcién del problema

En la actualidad y por causa de la pandemia del COVID -19, la mayoria de las
(Instituciones de Educacion Superior) IES han adoptado por el trabajo en casa a gran
parte de la poblacion de colaboradores “profesores”; algunos de ellos no habian
trabajado desde casa y otros lo hacian, pero no de forma continua.

Dada a esta nueva circunstancia de emergencia sanitaria, UNIMINUTO VRO, ha
optado por el trabajo en casa, aunque no es decision de la Universidad, es del Estado
Colombiano que ha acogido las normas establecidas para evitar la propagacion del
COVID -19, es asi que cada profesor desarrolla sus actividades de ensefianza desde casa
y esto genera cambios desde un contexto organizacional familiar, hasta generar algunas
patologias derivadas del riesgo biomecénico como posturas forzadas prolongadas,
sedentarismo, y movimiento repetitivo de sus miembros superiores (mano antebrazo)
como también es necesario identificar los elementos que pueden intervenir en relacion
con el riesgo fisico, como son: la iluminacién, el ruido, las radiaciones no ionizantes
por el uso de las pantallas de visualizacion de datos y hasta el disconfor generado por
las altas temperaturas de acuerdo al improvisado puesto de trabajo, sin mencionar un sin
numeros de riesgos no controlados en esta labor repentina del trabajo en casa, como son
las generadas por las caracteristicas del riesgo psicosocial, en relacién a la carga laboral
fusionada con las actividades diarias de cada familia y la falta de control relacionadas
con la condiciones locativas del trabajo en casa entendiéndose como los muebles que se
deben adoptar como, las sillas, los escritorios de acuerdo a cada trabajador en espacios

no planeados.
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Las posibles causas que se pueden mencionar debido al trabajo en casa, s una opcion
que limita a los profesores y pueden causar molestias y patologias a lo largo de su
exposicion inadecuada en su sitio improvisado de trabajo en casa, “esto hacen que con
el paso de los dias puedan ir surgiendo diversas molestias, tales como dolores de
espalda y de cuello y disminucidn del rango articular fisioterapeuta de Psicofisico
Madrid ”, (Molinero, 2019)

Por lo anterior podemos plantear que los problemas o desordenes musculo - esqueléticos
definidos “como un grupo de problemas funcionales inducidos por fatiga neuromuscular
debido a trabajos realizados en una posicion fija (trabajo estatico) o con movimientos
repetitivos, principalmente de miembros superiores, caracterizados por poco tiempo de
recuperacion y la aparicion de fatiga. Estos trastornos se caracterizan por que tienen un
gran poder invalidante e incrementan el ausentismo laboral; se tratan de procesos con un
alto costo social lo que traduce a incapacidades parciales o totales, asi como en costosos
tratamientos” (Ministerio de la Proteccion Social, 2006).

“Los trastornos musculo esqueléticos (TME) son el problema de salud relacionado con
el trabajo mas comun en Europa. Casi el 24% de los trabajadores de la Unién Europea
(UE-25) afirman sufrir dolor de espalda y el 22% se queja de dolores musculares. La VI
Encuesta Nacional de Condiciones de Trabajo realizada por el INSHT recoge que el
74,2% de los trabajadores sefialan sentir algin TME. Entre las molestias més frecuentes
figuran las localizadas en la zona baja de la espalda (40,1%), la nuca/cuello (27%) y la
zona alta de la espalda (26,6%)”. ((Giron Consul & Fernandez Garcia, 2011,p5)

En Colombia segun el estudio Prevalencia Del Desorden Musculoesquelético Asociado
a la Actividad Docente, informan que el 82,8% de los encuestados manejaban grupos de
estudiantes que oscilan entre los 20 a 60 estudiantes, del total de los encuestados el

42,7% (1C95%: 35.9-49.5) presentan un DME ya diagnosticado por un médico o
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servicio de salud. EIl 77,1% respondieron afirmativamente a la presencia de esta variable
con un 1C95%: de 70,3-82,8. En cuanto a la localizacién del dolor, se observo que la
region del cuello con el 51.6% (IC 44.3-58.9) y region lumbar con el 49% (1C95%:
42.2-56.3) fueron las dos regiones anatomicas valoradas con mayor presencia de dolor.
Se encontrd asociacion entre la edad y el dolor (chi-cuadrado: 6,858), el sexo y dolor
(chi cuadrado: 0.250) y el numero de estudiantes con el dolor (chi-cuadrado: 2,179), es
asi que los resultados obtenidos en el presente estudio confirman la relacion existente
entre la presencia de desdrdenes musculo-esqueléticos (DME) y la actividad docente,
pero se hace pertinente la realizacién de més estudios que permitan valorar los DME
con el riesgo psicosocial, jornada laboral y tipo de asignatura que imparten los docentes
en sus catedras para este tipo de poblacion. (Fajardo, 2016)

Por consiguiente, al no contar con unas condiciones seguras en un puesto de trabajo
adecuado al ejercicio del trabajo en casa, las consecuencias son compartidas tanto para
el colaborador como para la universidad que lo contrata, partiendo de la idea de que si el
trabajador sufre alguna patologia derivada de la exposicion del riesgo biomecanico,
“posturas” y a la vez se suma las condiciones relacionadas con el riesgo fisico como la
carencia de iluminacidn, resonancia acustica y el desgaste visual por las largas jornadas
a exposicion de las radiaciones de las pantallas de visualizacion de datos, puede
presentar algun tipo de molestia que generara incapacidad laboral, con consecuencias de
ausentismo para la universidad, pero no solamente los afectados son el trabajador y la
universidad, si no también se puede ver afectada la calidad de ensefianza para los
estudiantes.

Estas consecuencias desfavorables que pretendemos argumentar en este proyecto de
investigacion se pueden describir en Lesiones 6seas y musculares, problemas

circulatorios, fallas en la respiracion que desencadenan episodios de estrés y ansiedad,

Pagina 14 de 87



DISENO DE UN PUESTO DE TRABAJO SEGURO EN CASA PARA
PROFESORES DE UNIMINUTO

son algunas de las consecuencias de hacer trabajo en casa sin las medidas recomendadas
por expertos. “Una mala postura puede provocar molestias musculo esqueléticas que, si
no se tratan a tiempo, a mediano plazo ocasionan cefaleas y migrafia y, a largo plazo,
enfermedades graves que pueden ser irreversibles; algo que es evitable con un buen
alineamiento postural”, asegura Viviana Cepeda, fisioterapeuta de Corvesalud, IPS
adscrita a Medimés EPS. (Radio, 2020)

El trabajo en casa en la mayoria de las situaciones se realiza la mayor parte del tiempo
sedentes, lo que trae consigo pérdida de densidad Gsea por falta de ejercicio, pérdida de
fuerza muscular y, peor adn, si no ponemos en funcionamiento el aparato locomotor
vamos a tener predisposicion emocional con consecuencias psicoldgicas por la falta de
acondicionamiento”, agrego la especialista.

Por otra parte, cabe mencionar el sindrome de informética, como expertos lo llaman
“enfermedad 2.0”. Por el uso constante de computadoras, celulares y otros dispositivos
moviles que representa un riesgo para la salud ocular. (FERNANDEZ SILANO, 2014)
Patologias como dolor de cabeza, vision borrosa, la picazén en los ojos y el cansancio
ocular son los efectos mas comunes por el uso excesivo del computador portatil PC,
como también podemos mencionar otras patologias derivadas del uso excesivo del
Computador, como son el uso de mouse o el teclado conocidas como sindrome del tunel
carpiano, esta enfermedad, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 2020),
deriva de micro-traumatismos y sobreesfuerzos redundantes y por la falta de descanso
adecuado de la mufieca.

De acuerdo a lo anterior, existe la necesidad de revisar y realizar algunas adecuaciones
que sean viables en los puestos de trabajo en casa en relacion a la actividad del trabajo
en casa de los profesores de la UNIMINUTO VRO, aplicando una herramienta que

evidencie los riesgos a los que estan expuestos los profesores a nivel biomecanico y
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fisico, y teniendo en cuenta el resultado de esta herramienta se disefiara y analizara
acciones de mejora para los factores de riesgo mas relevantes que afecten la salud de los

profesores.

1.2 Pregunta de investigacion

¢Qué elementos se requieren para el disefio de un puesto de trabajo seguro para el
trabajo en casa, enfocado desde los factores de riesgo biomecanicos y riesgos fisicos
para los profesores de la Corporacion Universitaria Minuto Dios UNIMINUTO

Vicerrectoria Regional Orinoquia?
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2. Objetivos

2.1 Objetivo general

Adecuar un puesto de trabajo aplicando las medidas seguras para el trabajo en casa,
enfocada desde los factores de riesgo biomecanicos y riesgos fisicos para los profesores
de la Corporacion Universitaria Minuto Dios UNIMINUTO Vicerrectoria Regional

Orinoquia.

2.2 Objetivos especificos
1. Identificar los conceptos técnicos necesarios para la implementacién de
puestos de trabajo seguros desde los factores de riesgo biomecénicos y fisicos.
2. Analizar las condiciones de trabajo de los profesores de UNIMINUTO VRO en
relacion a los riesgos biomecanicos y fisicos mediante la herramienta tipo

encuesta.
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3 Justificacién

En la actualidad, las nuevas tendencias globales apuntan hacia la transformacién de los
entornos laborales, las condiciones de los trabajadores han cambiado gradualmente por
la situacién actual por la que atraviesa el pais y el mundo la pandemia del COVID 19, la
mayoria de personas que trabajan en una oficina o desde casa y durante un lapsos largo
de tiempo, se considera por algunos, como un trabajo que no requiere de mayor esfuerzo
fisico, pero estudios revelan lo contrario, y se refleja con dolores de espalda, brazos, los
huesos del carpo, cuello, piernas, cabeza, oidos y esfuerzo de la vista entre otra etc.

Las actividades que realiza un colaborador en su lugar de trabajo son diferentes, estas
actividades se pueden realizar un mismo lugar en forma bipeda o sedente, y para
reconocer los factores de riesgo a los que cada trabajador esta expuesto se realiza un
estudio de puesto de trabajo para generar acciones de mejora y a su vez que el
colaborador mejore en su salud y asi mismo su calidad de vida.

La razon de esta investigacion, es dar a conocer a las instituciones de educacion
superior (IES) la importancia de adecuar los puestos de trabajo seguros en casa, ya que
una implementacion inadecuada del puesto de trabajo ocasiona a los colaboradores
consecuencias fisicas y biomecénicas, entre otros, se debe tener en cuenta que para este
proceso se involucra directamente al area de gestion humana, ya que esta se encarga de
obtener informacidn acerca de cada puesto de trabajo y contribuye a la solucién de estos
problemas alineados a la normatividad vigente.

Algunos estudios de ergonomia dicen: “el sentido de la palabra ERGONOMIA,
significa leyes o reglas del trabajo. Fue introducida en 1949 por el psicdlogo britanico
K.F.H. Murrell, cuando un grupo de cientificos se reunio en Inglaterra para formar la
Sociedad de investigaciones Ergondmicas.” apoyan la prevencion de algunos tipos de

lesiones, estas desarrollan técnicas muy sustanciosas para poder atender las labores en el
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dia a dia de la mejor forma posible. Estos estudios ensefian a disefiar o adecuar un
ambiente de trabajo éptimo, de manera que exista una total comodidad para desempefiar
las actividades diarias en un lugar cbmodo para trabajar.

Asi como existen los factores de riesgo fisicos también se encuentran los biomecanicos,
Segun él (INSTITUTO DE BIOMECANICA DE VALENCIA, s.f.) Biomecanica es una
disciplina cientifica que utiliza los conocimientos de la mecéanica, la ingenieria, la
anatomia, la fisiologia y otras disciplinas para estudiar la actividad del cuerpo humano
(movimiento del cuerpo humano, cargas mecanicas y energias que se producen por
dicho movimiento) en las diferentes situaciones de su vida, y de analizar las
consecuencias mecanicas que se derivan de dicha actividad.

Teniendo en cuenta los factores que influyen en la problematica que se presenta
actualmente para la adecuacion de un puesto de trabajo en casa se deben tomar en
cuenta algunos controles de ingenieria en este caso, ya que requieren hacer cambios en
el lugar de trabajo con el fin de reducir los riesgos a los que estan expuestos los
trabajadores, ademas, porque no dependen del comportamiento del trabajador sino de
las condiciones en que se encuentra el lugar. Para esto el principal objetivo del grupo de
trabajo es disefar a través de una cartilla ilustrativa un puesto de trabajo aplicando las
medidas seguras para el trabajo en casa, buscando un enfoque que incluya los factores
de riesgo biomecanicos y riesgos fisicos para los profesores de UNIMINUTO VRO;
para el logro de este objetivo hay que tener en cuenta algunos factores como son,
revisar los conceptos técnicos necesarios para la implementacion de un puesto de
trabajo seguro desde los factores de riesgo biomecanicos y fisicos, ademas se debe
analizar mediante un instrumento de medicion, la situacién actual de los puestos de

trabajo en casa de los profesores de UNIMINUTO VRO.
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4 Marco de referencia

La adecuacidn segura de un puesto de trabajo en casa para un profesor de UNIMINUTO
VRO, es un aspecto importante que debe tener en cuenta la Universidad, ya que, en este
contexto, el trabajo en casa constituye una medida de flexibilidad laboral en la
organizacion que genera aumentos en la productividad, facilita la conciliacion de la vida
laboral y personal, contribuye con las oportunidades de empleo en zonas rurales y
reduce los desplazamientos hacia el lugar de trabajo.

4.1 Marco tedrico

Para abordar el tema de adecuacién de un puesto de trabajo seguro de trabajo en casa
para los profesores de UNIMINUTO VRO, es oportuno conocer, interpretar y
profundizar en los diferentes conceptos, teorias y legislacion que impactan este proceso
desde el punto de vista de Seguridad y Salud en el Trabajo como también la normativa
vigente en Colombia.

Es importante reconocer las diferencias que existen entre el teletrabajo y el trabajo en
casa, ya que debido a las actuales circunstancias de Pandemia por COVID 19, algunas
instituciones de Educacién Superior (IES) y otras empresas, han optado por trabajar con
la modalidad de trabajo en casa.

Teniendo en cuenta lo anterior, las afectaciones de salud que incluye un enfoque
integral sobre las causas y los factores de riesgo, permite identificar los factores que
directamente ocasionan las lesiones, como los que indirectamente participan en su
ocurrencia.

El Decreto 1295 del 22 de Junio de 1994, Articulo 2. Objetivos del Sistema General de
Riesgos Profesionales, establece las actividades de promocidn y prevencion tendientes a
mejorar las condiciones de trabajo y salud de la poblacion trabajadora, protegiéndola

contra los riesgos derivados de la organizacion del trabajo que pueden afectar la salud
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individual o colectiva en los lugares de trabajo tales como los fisicos, quimicos,
bioldgicos, ergonémicos, psicosociales, de saneamiento y de seguridad. clasifica dichas
condiciones asi: fisicas, quimicas, bioldgicas, ergonémicas, de seguridad, psicosociales
y medio ambiente, que para este caso ahondaremos en las fisicas y biomecénicos.
(Justicia, 1994)

De igual manera y teniendo en cuenta la finalidad de esta investigacion que es la
adecuacion de un puesto de trabajo en casa seguro para profesores de UNIMINUTO
VRO enfocado desde los factores de riesgo biomecénicos y fisicos, contemplamos que
los factores de riesgo biomecénicos son aquellos elementos externos que acttan sobre
una persona que realiza una actividad especifica. El objeto de estudio de la biomecénica
tiene que ver con como es afectado un trabajador por las fuerzas, posturas y
movimientos intrinsecos de las actividades laborales que realiza ( (Rodriguez, 2019).
Por consiguiente, también se debe tener en cuenta en este caso los riesgos fisicos y nos
enfocaremos solo en tres tipos:

*Relacionados con el ruido: El ruido es un riesgo importante en nuestro sector, ya que
los alumnos suelen ser bastante ruidosos. (Trabajo, Decreto 1072 de 2015, 2015) La
legislacion 1072 establece unos niveles maximos de ruido permisible, niveles que de
ninguna manera se deben sobre pasar la exposicion a niveles altos de ruido, ademas de
la incomodidad que produce, puede generar lesiones auditivas y foniatricas, al elevar en
exceso la voz.

*Relacionado con la Temperatura: la exposicion a las condiciones ambientales de los
lugares de trabajo no debera suponer un riesgo para la seguridad y salud de los
trabajadores, La temperatura de los locales donde se realicen trabajos ligeros estara
comprendida entre 14 y 25° C, generalmente se regulan bien estas condiciones con un

buen sistema de calefaccion y/o refrigeracion.
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*Relacionados con la lluminacion es la cantidad de luminosidad que se presenta en el
sitio de trabajo y su objetivo es facilitar la visualizacion dentro del entorno laboral
dentro de un contexto espacial, no se trata de iluminacion general sino de la cantidad de
luz en el punto focal del trabajo, los estandares de iluminacion se manejan de acuerdo a
la actividad visual que el colaborador debe ejecutar: si es mayor sea la concentracion
visual del empleado, mas necesaria sera la luminosidad en el punto focal del trabajo.
Algunos efectos en la salud por exposicién de Iluminacion inadecuada se pueden
presentar: accidentes, fatiga visual molestias oculares, pesadez de ojos, picores,
necesidad de frotarse los 0jos, somnolencia, trastornos visuales entre otras. ((INSHT),
Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo, 2015)

4.2 Antecedentes o Estado del arte (marco investigativo)

La implementacién y adecuacion de un puesto de trabajo casa seguro, se puede
complementar con algunos estudios que se han realizado de la implementacion en
Colombia del trabajo en casa, con los beneficios que este modelo de trabajo tiene sobre
la organizacion y asi mismo poder identificar que riesgos laborales pueden desarrollar
los trabajadores y prevenir los riesgos biomecanicos y fisicos bajo la modalidad del
trabajo en casa.

El fendmeno del trabajo en casa se ha instaurado recientemente como modalidad de
trabajo; sin embargo, sus alcances tanto privados como colectivos respecto a su
asentamiento se hacen cada vez mas relevantes debido a su vertiginosa incorporacion a
nivel mundial; asi como también sus diferencias respecto a la salud ocupacional de sus
trabajadores, de este modo la salud ocupacional forma parte del punto de convergencia
interdisciplinario que pretende unir esfuerzos para lograr que el trabajo en casa genere
condiciones laborales adecuadas y por ende, empleos de buena calidad que deben ser

evaluados. (Ramirez, 2014).
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Se considera entonces, que se han realizado estudios sobre los cambios de salud en los
trabajadores, indicando que se han desarrollado trastornos que afectan al trabajador por
el cambio en las condiciones en que desarrolla su actividad laboral, no sélo en su salud
fisica, sino en la psicosocial, econdmica y ambiente laboral.

4.3 Marco legal

En Colombia existen diferentes normas para comprender que hoy por hoy las empresas
se preocupan por el bienestar y la Seguridad y Salud en el Trabajo de cada colaborador.
El Decreto- Ley 2663 de 1950, por el cual se determinan las obligaciones de
proteccion y seguridad de los trabajadores por parte del empleador, que en nuestro caso
el empleado debe contar con un seguro que garantice el derecho a la salud esto con el
objetivo de aplicar las normas que se adapten a nuestras necesidades y, asimismo,
garantizar el cumplimiento de los niveles minimos de seguridad y salud en el lugar de
trabajo.

La resolucion 2400 de 1979, el ministro de trabajo y seguridad social, titulo ii. de los
inmuebles destinados a establecimientos de trabajo. Articulo 50. Las edificaciones de
los lugares de trabajo permanente o transitorio, sus instalaciones, vias de transito,
servicios higienicosanitarios y demas dependencias deberan estar construidos y
conservadas en forma tal que garanticen la seguridad y la salud de los trabajadores y del
publico en general. En el proyecto aplica a las adecuaciones al lugar de trabajo, que
permitan llevar a cabo las labores
Resolucion 2844 Ministerio de la Proteccion Social, agosto 16 de 2007. Se adoptan las
Guias de Atencién Integral de Salud Ocupacional basadas en la evidencia GATISO.
Mejora la competitividad y productividad de las empresas, identificando las

enfermedades profesionales con las guias adoptadas.
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Este panorama de la morbilidad profesional sustenta la elaboracion de las cinco Guias
de Atencion Integral de Salud Ocupacional basadas en la evidencia (GATISO) que el
Ministerio de la Proteccion Social entrega a los actores del Sistema Integral de la
Seguridad Social

1. GATISO para hipoacusia neurosensorial inducida por ruido en el lugar de trabajo. 2.
GATISO para neumoconiosis. 3. GATISO para dolor lumbar inespecifico y enfermedad
discal relacionados con factores de riesgo en el trabajo. 4. GATISO para hombro
doloroso relacionado con factores de riesgo en el trabajo. 5. GATISO para desordenes
musculo-esqueléticos relacionados con movimientos repetitivos de miembros
superiores.

Este enfoque involucra a las diferentes disciplinas de la salud ocupacional, desde las
cuales se concretan las intervenciones para el control de los factores de riesgo
ocupacional. La vigilancia de la salud de los trabajadores se realiza desde la medicina
del trabajo y el diagnostico precoz y tratamiento implica a las diferentes especialidades
médicas. Finalmente, la rehabilitacion hace énfasis en lo laboral sin olvidar el enfoque
integral propuesto por el Manual Guia de Rehabilitacion.

Es importante que como trabajadores tengamos esta informacion, para poder aplicarla al
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SGSST) y asi proporcionar un
mejor bienestar para los trabajadores que ejercen su oficio desde el trabajo en casa.

En Colombia, de acuerdo con la Circular 0021 de 2020 del Ministerio de Trabajo, es
una situacion temporal, ocasional y excepcional donde el empleador autoriza el trabajo
en casa sin importar el sector economico al cual pertenezca una empresa.

Por tanto, es importante esclarecer que el trabajo en casa no exige los requisitos
establecidos para el teletrabajo, definidos en el articulo 6° de la ley 1221 de 2008.

Porque el trabajo en casa se constituye como una alternativa viable y enmarcada en el
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ordenamiento legal, para el desarrollo de actividades laborales en el marco de la
emergencia sanitaria a causa de la pandemia por COVID-19, declarada en los Decretos
417 de 2020; 457 de 2020; la Directiva Presidencial N°.02 del 12 de marzo de 2020 y
todas las directrices o especificaciones derivadas de los mismos.

En la En complemento, la Circular 041 de 2020 del Ministerio del Trabajo, brinda
lineamientos respecto al trabajo en casa en materia de relaciones laborales, jornada de
trabajo, armonizacion de la vida laboral con la vida familiar y personal, asi como en
materia de riesgos laborales. (Trabajo M. d., 2020)

El Decreto 1072 de 2015, también se debe tener en cuenta que las aseguradoras de
Riesgos Laborales alientan a cumplir con la normativa, para que las empresas protejan
la salud y seguridad del trabajador; que para el objeto de estudio se debe tener en cuenta
que como universidad y para efectos del Desarrollo, una actividad coordinada en
materia de capacitacion es buena opcidn para prevenir los accidentes dentro de la labor.
Articulo 2.2.4.6.1. Objeto y campo de aplicacion. El presente capitulo tiene por objeto
definir las directrices de obligatorio cumplimiento para implementar el Sistema de
Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), que deben ser aplicadas por
todos los Empleadores publicos y privados, los contratantes de personal bajo modalidad
de contrato Civil, comercial o administrativo, las organizaciones de economia solidaria
y del sector Cooperativo, las empresas de servicios temporales y tener cobertura sobre
los trabajadores Dependientes, contratistas, trabajadores cooperados y los trabajadores
en mision.

(Decreto 1443 de 2014, art. 1), el objeto de aplicacion en el siguiente trabalo aplica a las
Condiciones y medio ambiente de trabajo donde nombran Aquellos elementos, agentes

o factores que tienen influencia significativa en la generacion de riesgos para la
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seguridad y salud de los trabajadores como lo son la organizacién y ordenamiento de las
labores, incluidos los factores ergondémicos o biomecanicos y psicosociales.

La NTC 5655 Principios para el disefio ergonémico de sistemas de trabajo, y la NTC
5649 Medidas basicas del cuerpo humano para el disefio tecnolégico, con estas dos
Gltimas normas se previenen enfermedades laborales y se garantizan las condiciones
ergondmicas y fisicas de los trabajadores.

Segln el Decreto 1072 de 2015 en el articulo 2.2.1.5.9. Establece obligaciones
especificas en trabajo en casa de las Administradoras de Riesgos Laborales (ARL), las
cuales nos deben brindar asesorias para elaborar guias para prevencion y actuacion en
situaciones de riesgos que llegaren a presentar los trabajadores.

Por altimo, la Ley 1562 de 2012 Por la cual se modifica el Sistema de Riesgos
Laborales y se dictan otras disposiciones en general de Salud Ocupacional bajo el marco
del Trabajo en casa: Cumplir las normas, reglamentos e instrucciones del Sistema de
Gestion de la Seguridad y Salud en el Trabajo SG-SST de la empresa y asistir
periddicamente a los programas de promocion y prevencién adelantados por las
Administradoras de Riesgos Laborales.

Lo que indica que desde casa se debe Establecer las horas diarias y los dias de la
semana en que el tele-trabajador debe estar accesible y disponible para la empresa en el
marco de la Jornada Laboral.

5. Metodologia

5.1 Enfoque y alcance de la investigacion

De lo expuesto por (Malavé, 2003) el marco metodologico de la investigacion es
fundamento el tipo y disefio, considerando para para desarrollar el presente estudio, una
investigacion de muestreo probabilistico porque proporciona en gran medida calidad en

los hallazgos, investiga a una representacion imparcial de la poblacién de los profesores
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UNIMINUTO VRO, de tipo descriptiva con enfoque cuantitativo, sustentada
principalmente, en la caracterizacion de las condiciones laborales, en este caso de los
docentes de la Corporacion Universitaria Minuto de Dios-UNIMINUTO-VRO, con el
objeto de generar un disefio de un puesto de trabajo disminuyan de los factores de riesgo
biomecanicos y riesgos fisicos, producto de las actividades que realizan en el sitio de
trabajo denominado trabajo en casa y las distintas labores que desempefian de este.

La metodologia aplicada al proceso se definié como descriptiva, debido a que esta
permite al investigador tener datos precisos a través de la evaluacion de algunas
situaciones en particular. Este alcance investigativo, es considerado apropiado para el
proyecto, ya que a través de técnicas especificas para recolectar informacion, se
identificaran las caracteristicas del contexto ocupacional frente a la exposicion del
riesgo biomecanico en relacion con las improvisadas adecuaciones de un sitio de trabajo
denominado trabajo en casa, ademas nos permite identificar y evaluar las exposiciones
del riesgo fisico en relacién a la iluminacion, ruido, estrés térmico y las radiaciones por
el uso de las pantallas de visualizacion de datos.

El tipo de estudio para recolectar los datos en un solo momento corresponde al disefio
transversal, el cual describe las variables, analiza incidencia e interrelacion en un
momento dado (Sampieri, 2010). Este tipo de estudio permite en la investigacion,
recolectar la informacién a través del instrumento de encuestas, que nos permitira
recopilar informacion sobre el dolor, fatiga o disconfor en distintas zonas corporales,
ademas del instrumento de evaluacion inicial y la observacion en un solo momento, las
actividades y procesos diarios del trabajo en casa de un grupo focalizado de docentes de
la universidad.

La investigacion respondera a la aplicacion de un trabajo de inmersion el cual implicara

la relacion indirecta del investigador con las fuentes de informacion no documentales
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(Correo electrénico), (Sabino, 1196), en donde la investigacion sera participativa con
un grupo focalizado de docentes de UNIMINUTO-VRO.

5.2 Poblacion y muestra:

Segun (Bavaresco, 2008) la poblacion es la totalidad de los elementos que forman un
conjunto; correspondiente a los profesores de la sede Villavicencio (VIL) de
UNIMINUTO VRO, que corresponden a 207, informacidn suministrada por Ismelda
Chaparro, profesional de gestion humana, 24 de septiembre de 2020. El perfil
poblacional, en su mayoria de sexo femenino, entre 25y 73 afios de edad e ingresos
superiores de mas 2 SMMLYV.

La poblacion objetivo se encuentran laborando desde sus casas bajo la modalidad del
trabajo en casa, funcion para todos nueva, ocasionada por la situacion mundial que
estamos viviendo en estos momentos a causa del Covid-19, donde enfrentamos retos de
adaptacion no solo en adecuaciones locativas en los lugares de trabajo sino también en
lo emocional psicologico que debemos superar de manera autonoma, la intencién es
analizar qué elementos se requieren para el disefio de un puesto de trabajo seguro para
el trabajo en casa, enfocado desde los factores de riesgo biomecanicos y riesgos fisicos
para los profesores de UNIMINUITO VRO. (Ver cuadro caracterizacion de la
poblacién).

Caracterizacion de la poblacién

Tabla 1
CORPORACION UNIVERSITARIA NoO. PROFESORES
MiNnuTo Di1os UNIMINUTO VRO.
HOMBRES 101

MUJERES 106
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5.3 Muestra
Para el estudio se tomara una muestra de la totalidad de los profesores dada las
caracteristicas de la poblacion, considerandose una muestra censal o censo, definido por
(Méndez, 2006,p.261), “consiste en estudiar todos los elementos de la poblacion”, segin
explica el autor es conveniente realizar un censo cuando “la poblacion de interés sea tan
pequefia que un costo y tiempo adicionales en el estudio de la poblacion estén
plenamente justificados” (p. 283); en otras palabras, se tomara el 60 % de los sujetos,
por ser una poblacidn finita, es decir se aplica el instrumento a 113 profesores y que se
convierten en la muestra del estudio.
El tamafio del universo que corresponde a 207 profesores a través de una muestra
probabilistica establecida con un nivel de confianza del 94% y un margen de error del
6%, se determind un tamafio de la muestra de 113 personas
5.4 Instrumentos

(Sabino S. , 1992) El disefio encuesta es exclusivo de las ciencias sociales y parte de
la premisa de que, si queremos conocer algo sobre el comportamiento de las personas,
lo mejor, lo més directo y simple, es preguntérselo directamente a ellas. Se trata por
tanto de requerir informacion a un grupo socialmente significativo de personas acerca
de los problemas en estudio para luego, mediante un analisis de tipo cuantitativo,
sacar las conclusiones que correspondan con los datos recogidos.

Segun (Mayan, 2001) En la observacion participante, uno mismo esta inmerso en un
escenario elegido por un periodo de tiempo para obtener una perspectiva interna del
escenario o la cultura del grupo... Entonces, el investigador busca patrones de
comportamientos de la gente.
Segun (Hernandez, 1991), basicamente, podemos hablar de dos tipos de preguntas:

“cerradas” y “abiertas”.
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Las preguntas “cerradas” contienen categorias o alternativas de respuesta que han sido
delimitadas. Es decir, se presentan a los sujetos las posibilidades de respuesta y ellos
deben circunscribirse a éstas.

Se toma la decision de aplicar estos métodos, ya que se acomodan al proyecto que se
esta desarrollando y se pueden evaluar los tipos de riesgos fisicos y biomecanicos
generado en los puestos de trabajo. Con el fin de determinar la relacion entre los
sintomas musculo esqueléticos y fisicos referidos por el trabajador, con los elementos
del puesto de trabajo.

Para elaborar el formato se tuvieron en cuenta las variables biomecanicos postura
(prologada, mantenida, forzada, anti gravitacionales), esfuerzo, movimiento repetitivo,
donde se incluyen la espalda alta, baja, hombros, muslos y cadera; monitor y teléfono
con cuello, espalda superior, mouse y teclado con hombros, parte superior del brazo y
mufieca , cuello, espalda alta, media, baja, hombros, parte superior de brazos,
antebrazos, mufiecas, y piernas; los FISICOS como Ruido (impacto, intermitente, o
continuo), lluminacidn (luz visible por exceso o deficiencia) y Temperaturas extremas
(calor, o frio).

El instrumento de medicidn fue elaborado por el equipo de trabajo, teniendo en cuenta
las variables encontradas en la investigacion de los riesgos fisicos y biomecanicos a los
que estan expuestos los profesores de UNIMINUTO VRO. El instrumento es un
formato abierto, donde se usan palabras clave y otros procedimientos de estructuracion
que facilitan la introduccion en la base de datos y el analisis.

5.4.1 Categorizacion de los instrumentos:

Para la visualizacion de las categorias de cada instrumento se presenta un cuadro de

categorizacion donde se detalla como, desde los objetivos de la investigacion, se

disefian los modelo y procedimientos de instrumentos, que a partir de las cuales permite
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la construccion y cumplimiento de objetivo especifico de la investigacion, considerando

la entrevista para recolectar informacion y obtener resultados que permitan establecer

las conclusiones de la investigacion:

Tabla 2

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Revisar los conceptos técnicos
necesarios para la
implementacion de puestos de
trabajo seguros desde los
factores de riesgo biomecanicos

y fisicos.

Analizar mediante un
instrumento de medicion, la
situacion actual de los puestos
de trabajo en casa de los
profesores de UNIMINUTO

VRO

5.5 Procedimientos

PROCEDIMIENTO
Realizar una Investigacion de

palabras claves y conceptos de
la investigacion

Consultar estudios y proyectos
anteriores de temas similares a

las del proyecto

Para el anlisis del instrumento
primero se analizaran las
peguntas de investigacion, el
siguiente paso es tabular la
informacion y filtrar los
resultados, se analiza y se

sacaran conclusiones.

INSTRUMENTO

Matriz de
Identificacion de

Conceptos

Herramienta tipo

encuesta

(Kuechler, 1998) afirma que "Una encuesta se define como la recoleccion de datos

en el marco de una indagacion para un estudio determinado mediante el uso de un

cuestionario estandarizado administrado por entrevistadores especialmente entrenados
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(en persona o por teléfono) o distribuida (predominantemente por mail) a una muestra
seleccionada (por azar) de encuestados para que la auto-completen™.

Para poder llevar a cabo el objetivo principal, luego dela investigacion de los factores de
riesgo fisicos y ergondmicos, se procede a elaborar la herramienta tipo encuesta, donde
se seleccionan los factores de riesgo teniendo en cuenta la Resolucion No 0916 de 2017.
Esto con el fin de obtener informacidn precisa de los factores a los que estan expuestos
los profesores de UNIMINUTO VRO.

Se realiza un cuestionario tipo encuesta, consolidando las preguntas representativas,
todas enfocadas en los factores de riesgo Fisico y Biomecénico, como; Ruido,
Temperaturas Extremas, lluminacién, Movimiento Repetitivo, Postura prolongada,
Mantenida y Forzada, Esfuerzo.

Teniendo en cuenta que UNIMINUTO VRO, autoriza la aplicacion de esta encuesta con
fines académicos Unicamente, a su vez los profesores escogidos como la muestra para
aplicar la encuesta fueron seleccionados aleatoriamente.

Para la elaboracion de la herramienta, se tendran en cuenta las siguientes fases:
Poblacion objetivo.

Instrumento de medicion

Disefio de muestreo

Anélisis de los datos por medio de tablas dindmicas

Conclusiones

Recomendaciones

Elaborada la encuesta, esta sera sometida a evaluacion y aprobacion de los expertos, una
vez esté aprobada la encuesta se procedera a verificar los permisos para su aplicacion,
seguido se enviara por un drive a los profesores de UNIMINUTO VRO segun muestra

estadistica, para definir posteriormente los riesgos de cada puesto de trabajo en casa
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de cada profesor de acuerdo con las mediciones antropométricas que se analizaran por
rangos, Por Gltimo, se aplicara la encuesta a la cantidad de profesores establecidos en la
muestra 60% de la totalidad de los profesores de UNIMINUTO VRO, es decir, se
aplicara a 113 profesores.

Una vez se obtenga los resultados de la encuesta se analizara cada pregunta y respuesta
por medio de una tabla dindmica y en forma porcentual con respecto a cada pregunta —
respuesta, luego de consolidar toda la informacion obtenida de la encuesta, se pretende
orientar el disefio un puesto de trabajo en casa seguro por medio de ilustraciones
contenidas en una cartilla, que busca una aproximacion integrada al disefio de estos
sistemas, atendiendo con igual importancia, los requisitos humanos, sociales,
econoémicos Yy técnicos.

5.6 Consideraciones éticas

En el planteamiento del presente proyecto, se garantizara el cumplimiento de la
normativa de las normas éticas, las cuales determinan la proteccién a los participantes
para la investigacion. de la misma manera, garantizando el buen uso de la informacion,
sin incurrir en dafio fisico o psicolégico.

De igual forma, se tienen en cuenta factores como la responsabilidad, confidencialidad
estandares morales, competencia, y legales, bienestar del usuario, relaciones
profesionales, e investigacion con los participantes; manteniendo un estudio trasparente,
por lo cual se pretende resaltar el valor del trabajo en casa en niveles administrativos

dentro de las empresas y las funciones mismas del rol del profesional en su casa.
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6. Cronograma

Tabla 3
. Tiempo (meses) *
No. Actividad Desde | Hasta Producto
1 Contextualizacion del proyecto
Conformar
1.1 |equipo - m&ximo | 22/08/2020 |26/08/2020 | Equipo confirmado
3
Formular Documento institucional se hace
1.2 |problema de 31/08/2020 | 04/09/2020 | entrega hasta problema de
investigacion investigacion
13 | Definir objetivos | 07/09/2020 | 11/09/2020 | POCUMento institucional se realizany
proyectan objetivos
Documento institucional se hace una
14 !Elat_)qrar 3 07/09/2020 | 11/09/2020 brgve_ revision se hacen ajustes (_jfe
justificacion objetivos y se entrega justificacion
para correcciones
2 Fundamentacion tedrica
Elaborar marco Documento institucional Se hace
2.1 14/09/2020 | 18/09/202 |entrega del Marco Conceptual y las
conceptual . AL
correcciones de la justificacion
Elaborar Documento institucional Se realizan
2.2 14/09/2020 | 30/09/202 | los antecedentes y estado del arte
antecedentes . . .
realizando correcciones anteriores
3 Disefio metodologico
31 Definir tipo, 01/10/2020 | 08/10/2020 Documento institucional hasta tipo,
alcance y muestra alcance y muestra
3.2 _Dlsenar 09/10/2020 | 23/10/2020 _Documento institucional hasta
instrumentos instrumentos
Documento institucional se envia
carta de solicitud de autorizacion para
aplicacion de encuesta a algunos
33 _Valldar 24/10/2020 | 31/10/2021 profesqres de UNIMINUTO VRO
instrumentos Se realiza una encuesta borrador para
ser evaluada y validada por expertos
Una vez aprobada la encuesta se
procedera a ser aplicada
34 Apllcac_lon de la 01/11/2020 | 20/11/2020 Documento institucional hasta
Herramienta cronograma
Analisis de los Borrador del analisis de la
3.5 [Resultadosde la | 22/11/2020)08/12/2020 h .
) erramienta
Herramienta
36 Resultados y 15/01/2021 | 05/03/2021 Informe final con los resultados de la

Discusion

herramienta y la discusion
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3.7 Conclu5|one§ y 08/03/2021 | 15/04/2021 Informe flna_l con las conclusiones y
Recomendaciones recomendaciones
3g | Elaboraciondel 15000001 | 2210412021 | Carilla ustrativa
producto final
Entrega final del Proyecto de Investigacién con el
3.9 |Proyecto de 22/04/2021 | 22/04/2021 | Y g
producto
Grado
Sustentacion de S
4.0 proyecto de grado 24/04/2021 | 24/04/2021 | Sustentacion via WEB
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7. Presupuesto

Tabla 4
Rubro Presupuesto en Pesos TOTAL

1. Personal 200.000 200.000
2. Materiales e insumos (Computadores e

100.000 100.000
Internet, Impresoras, Servicio de Celulares)
3. Servicios técnicos 100.000 100.000
4. Capacitacion 50.000 50.000
10. Bibliografia: Libros, suscripcion a revistas y

20.000 20.000
vinculacién a redes de informacion.
14. Otros( servicios publicos, papeleria) 100.000 100.000
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8. Resultados y discusion

En el capitulo que se expone a continuacion se presentan los resultados obtenidos de la
herramienta aplicada a los profesores de UNIMINUTO VRO, durante el periodo de
enero a marzo de 2021. Para realizar el analisis de una manera eficaz y con mayor
claridad se cre6 un archivo en Microsoft Excel, donde se colocaron todos los datos
obtenidos de la herramienta y analizarlos por medio de tablas dinamicas y graficas.

Se compilaron datos demogréaficos de los encuestados, como la edad, el sexo, el peso y
la talla entre otros.

Con respecto al objetivo especifico No 1 Identificar los conceptos técnicos necesarios
para la implementacion de puestos de trabajo seguros desde los factores de riesgo
biomecanicos y fisicos, se utiliz6 como base la matriz bibliografica desarrollada para
esta investigacion, se toman como referentes articulos, revistas, que desarrollan el tema
biomecanico y fisico, donde se encuentra que; la mayoria de las investigaciones
coinciden en la importancia de tener una buena postura en las actividades diarias,
dando continuidad al tema de investigacion, existe una prevalencia alta de trastornos
musculo-esqueléticos en profesores universitarios, como consecuencia de posturas
prolongadas v las largas jornadas laborales, principalmente en la columna dorso-
lumbar, el cuello, mufieca, 0jos cansados, que se asocia a los factores de riesgo
ergonémico.

Es importante tener en cuenta que el andlisis bibliogréafico de los factores biomecénicos
y fisicos se tomaron en gran parte desde un contexto de teletrabajo debido a que

informacion de trabajo en casa se encontraba muy poco.
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MATRIZ BASE DE ANALISIS

DISENO DE UN PUESTO DE TRABAJO SEGURO PARA PROFESORES DE UNIMINUTO VICERRECTORIA REGIONAL ORINOQUIA EN MODALIDAD DE TRABAJO EN CASA,
ENFOCADO DESDE LOS FACTOES DE RIESGO BIOMECANICOS Y FiSICOS

/7 UNIMINUTO
= Corporaciée Universitata Miuto d2 Dics
Educacion de calidad A aicance de todos

¢ Yighade Mréducaoln
PREGUNTA DE
TIULO MODALIDAD CONTENIDO POBLACION CONCLUSIONES
INVESTIGACION
Principales consecuencias |Revista Espafiola |1 Uso de dispositivos electronicos con ~ |Trabajomévil,  |¢Cudles son las Analizar las situaciones que [Sector Educativo  |Es importante, sequir investigando Gonzalez-Menéndez, Eva etal.  [https://scielosp.or
para la salud derivadas del |de Salud Péblica {PVD en el mundo laboral trastornos, Principales contraen las nuevas Colombiano el impacto de las TIC en el trabajo, |Principales consecuencias para la |/article/resp/2019.
uso continuado de nuevos 2. Nuevos puestos y lugares de trabajo  [Dispositivos consecuencias para fa  [disposiciones del teletrabajo asf como las medidas necesarias a {salud derivadas del uso continuado |v93/201908062,
dispositivos electronicos como consecuencia de la introduccion de salud? adoptar para tratar de efiminar o {de nuevos dispositivos electronicos
conPVD las TIC reducir los efectos nocivos con PVD. Revista Espafiola de
1 3. PRINCIPALES CONSECUENCIAS Salud Publica. 2019, v. 93,
PARA LA SALUD 2201908062. Disponible en: <>,
4. Trastornos visuales y oculares Epub 12 Oct 2020. ISSN 2173-
5. Trastornos musculoesqueléticos 9110.
6. Trastornos psicosociales
Teletrabajo: Gestion de la  |Articulo Sistema de Gestion de la Sequridady  [Teletrabajo; salud  |¢ Cudles son las Presentar las précticas Escuela de Las précticas habituales de las  |VALERO-PACHECO, lvomne  [http://scielo.isciii.
Sequridad y Salud en el Salud en el Trabajo que requieren ser  {ocupacional; gestién|recomendaciones para el usadas por las empresas en |Adminisraciony  |empresas con teletrabajadores para |Constanza A yA RIANO- s/scielo.php?script
Trabajo en Colombia adaptados al teletrabajo. del riesgo; lugar de- [teletrabajo, en cuestion  |la implementacion del sistemaContaduria Pdblica, |la gestion de los riesgos deben ~ |CASALLAS, Martha =sci_arttext&pid=S
trabajo; cutura  [de sequridad y salud?  |de gestion en sequridady |Facultad de Ciencias |mejorar a través del ajuste de | Teletrabajo: Gestid®ndela -~ [1578-
organizacional, salud cuando tienen Econdmicas, algunos de los componentes del | Sequridad y Salud en el Trabajo en|25492020000100003
teletrabajadores y plantear la Universidad Nacional[sistema de gestion. Las principales {Colombia. Arch Prev Riesgos ~ |&lang=es
adecuacion de los elementos |de Colombia, Bogoté |adecuaciones para realizar implican |Labor [onling]. 2020, vol.23, n.1,
2 del sistema al teletrabajo. ~ |D.C., Colombia  {la gestion de la informacidn e 0.22-33. A EpubA 21-Sep-2020.
imovacin de tecnologia aplicadas {ISSN 1578-2549.A
a la organizacion y planeacion,
aplicacion y evaluacin del sistema
de gestion de seguridad y salud en
el trabajo.
PREVALENCIA DE Articulo Trastornos musculoesquelticos, Trastornos ; Cuéles son los la prevalencia de |La poblacion de iste una alta prevalencia de Elizabeth Emperatriz Garcfa- https://preprints.sc
TRASTORNOS Teletrabajo, COVID-19, Docentes i trastornos  trastornos estudio estuvo trastornos musculoesqueléticos en  [Salirrosas, R. A.-P. (24 de Julio de|ielo.org/index.php
MUSCULOESQUELETIC universitarios , Teletrabajo, para las personal al yla por 110 |pi iversitari 2000). PREVALENCIA DE /scielo/preprint/vi
0S EN PROFESORES COVID-19, realizar 6n con factores de  |p princi en la columna dorso{ TRASTORNOS ew/1014
UNIVERSITARIOS QUE Docentes riesgo ergondmico en universitarios que se |lumbar y el cuello; y existe una MUSCULOESQUELETICOS
REALIZAN universitarios p iversitarios que b acion de estos trastomos con |EN PROFESORES
3 TELETRABAJOS EN durante el enel |factores de riesgo ergondmico UNIVERSITARIOS QUE
TIEMPOS COVID-19. COVID-19 en universidades |semestre 2020-1, como la postura prolongada y las  [REALIZAN TELETRABAJOS
de Lima, Per(, en el afio durante el encierro  |largas jornadas laborales. EN TIEMPOS COVID-19.
2020. social por COVID- Obtenido de
19, en Lima, Per(. https://preprints.scielo.org/index.ph
11014
/1074
Aspectos regulatorios del  [ARTICULOS DE [1. Definicion del teletrabajo Teletrabajo; ;Cudles son las dar a conocer el tratamiento |poblaciones el teletrabajo se caracteriza por  |Valencia Catunta, Ana Maria http://www.scielo.
teletrabajo en el Per(: INVESTIGACIO |2. Caracteristicas del teletrabajo fasde la  |perspectivas del del Teletrabajo en el Per(l, |vulnerables. hacer uso de la tecnologia de las  |Cecilia. (2018). Aspectos org.mx/scielo.php?
andlisis y perspectivas N 3. Beneficios y calidad de vida informacion y las jo en el Per(i? de prestacion de comunicaciones (TIC). A regulatorios del teletrabajoenel |script=sci_arttext&
4. Aspectos resaltantes de la Ley 30036 y |comunicaciones; servicios para losambitos diferencia del trabajo a domicilio, el {Perd: andlisis y pid=51870-
su Reglamento Gobierno piiblico y privado, en la que esfuerzo que realiza el perspectivas. Revista 1US, 12(41), | 21472018000100203
5. Politicas publicas y el teletrabajo electronico; poltica se aplica las Tecnologias de teletrabajador se debe 203-226. Recuperadoen 07 de  [&lang=es
6. Teletrabajo y gobierno electrénico piblica; calidad de la Informacidn y las exclusivamente al uso de las TIC.  [noviembre de 2020, de
4 1. Definicion del teletrabajo vida Comunicaciones httpz/www.scielo.org.mx/scielo.ph
2. Caracteristicas del teletrabajo p?script=sci_arttext&pid=S1870-
3. Beneficios y calidad de vida 21472018000100203&Ing; g
4. Aspectos resaltantes de la Ley 30036 y =es.
su Reglamento
5. Politicas publicas y el teletrabajo
6. Teletrabajo y gobierno electrdnico
Muestreo revista de Muestreo virtual online Teletrabajo; quién se ocupa de los  [Localizar personas que se  ciudad Victoriade  [se considera importante analizar la |Gonzalez Garcfa, Luis Miguel,  [http://www.scielo.
virtual online basadoen  |tecnologia y Métodos de muestreo virtual muestra oculta; gastos de desempefien actualmente  |Durango, México,  [posibilidad de replicar este estudio [Sosa Hernandez, José de Jests, & [org.mx/scielo.php?
redes sociales para sociedad Poblacién oculta muestreo online;  |infraestructura?, ;qué  |como teletrabajadores lugar donde se en ciudades con un mayor nimero- [Fierro Martinez, Santiago David. |script=sci_arttext&
localizacion de Redes sociales redes sociales; pasa cuando hay que desarrolla el estudio |de habitantes, empresas y (2018). Muestreo virtual online  [pid=52007-
como Aplicaciones y ejemplos de muestreo jad renovar esos materiales?, T esto con el propdsito |basado en redes sociales para  [36072018000300021
participantes de un estudio virtual Lqué ocurre siel de que la delap izacion de j &lang=es
realizado en Victoria de Definicion de teletrabajo trabajador se accidenta investigacion se logre llevar a cabo |como participantes de un estudio
Durango, México Tipos y clasificaciones de teletraba trabajando en su casa?, con una muestra mucho mayor y  [realizado en Victoria de Durango,
5 Investigaciones y estudios de teletrabajo ;qué pasa con sus poder extraer informacién mas México. PAAKAT: revista de
aportes? y ¢como se confiable. tecnologia y sociedad, 8(15), 21-
establecen las 38. Epub 01 de septiembre de
remuneraciones? 2018 https://doi.org/10.32870/pk.a8}

n15.333

Pagina 38 de 87




DISENO DE UN PUESTO DE TRABAJO SEGURO EN CASA PARA
PROFESORES DE UNIMINUTO

Teniendo en cuenta la anterior informacion se procede a enumerar los Conceptos
técnicos mas destacados para dar solucion a este objetivo.
Fatiga visual: Picor ocular, aumento de parpadeo, lagrimeo, pesadez en parpados u 0jos;

a falta de pausas activas y mapa posicion del computador.

Fatiga fisica: Dolor habitual en regién cervical, dorsal o lumbar, tension en hombros,
cuello o espalda, molestias en las piernas (adormecimiento, calambres). A causa de un

mal disefio del puesto de trabajo.

Micro-traumatismos en dedos y/o mufiecas esto se da por incorrecta colocacion de la

mano combinado con la frecuencia de pulsacidn, la falta de teclado externo y mouse.

A partir de estos conceptos y para la elaboracion de la propuesta, nos basamos en las

normas:

NTC 1440 Muebles de oficina. Consideraciones generales relativas a la

posicion de trabajo: silla-escritorio.

NTC 1819 fundamentos Ergonomicos para el disefio de sistemas de trabajo

NTC 1943 Fundamentos ergondémicos de sefiales aplicables a los puestos de

trabajo

NTC 5655 Principios de disefio ergonomico. Sistemas de trabajo.

GATISO - Evidencia del Desordenes musculoesqueléticos. Guia de Atencidn

Integral basada en la evidencia.

NTC 5831 Requisitos ergonomicos para el trabajo frente a VDT.

ISO 9241-2:1992. Guia para los requisitos de la tarea.

ISO 9241-6 Guia para los requisitos ambientales.
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Se procede a dar una propuesta para la adecuacion de un puesto de trabajo en casa.

v La postura de la silla tendré base estable y poder regular la altura. El respaldo
lumbar sera ajustable en inclinacion.
v El entorno situado detras de la pantalla debe tener la menor intensidad luminica

posible (evitar colocar la pantalla delante de ventanas).

v La colocacion de la pantalla debe evitar reflejos de focos luminosos.

v El angulo visual: Para trabajos sentados, la pantalla debe estar entre 10° y 60°

por debajo de la horizontal de los ojos del operador, como lo muestra la imagen.

v Colocacidén del porta-copias: éste no debe ocasionar posturas incorrectas. Su
ubicacion a la altura de la pantalla evita movimientos perjudiciales del cuello en

sentido vertical.

v Distancia visual: La pantalla, el teclado y los documentos escritos deben
encontrarse a una distancia similar de los ojos (entre 45 y 55 cm), para evitar

fatiga visual.

Para poder llevar a cabo esta propuesta, sabiendo que los profesores realizan sus
actividades desde la modalidad trabajo en casa, se procede a proponer las alternativas

mas convenientes.

e Lasilla debe permitir apoyo de los pies en el piso.
e No debe presionar los muslos o la parte de atras de la rodilla.

e Enlo posible no debe ser duro. (ubicar un cojin en el asiento)

Los soportes para apoyar los pies son necesarios en ocasiones:

» Cuando no existe el apoyo completo de los pies en el piso.
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» Al momento que la silla este muy baja y no permita el apoyo de la espalda en el
espaldar de la silla.

» Sino hay silla regulable, usar cajas o libros que pueden servir de apoyo.

» Serecomienda que se pueda ajustar la altura de la pantalla para optimizar
angulos de la linea de vision.

» El tamafio de los caracteres debe ser suficiente para que sean legibles.

» Debe poder adaptarse su brillo y su contraste.

Y

La ubicacion de la pantalla debe estar siempre frente al trabajador, para que se
eviten las rotaciones de cuello.

Debe adaptarse a la curvatura de la mano.

El movimiento del cursor en pantalla, debe ajustarse al movimiento del raton.
Considerar el su uso para diestros y zurdos.

Los cables no deben situarse entre la mano y la superficie de la mesa

Ser independiente de la pantalla.

La inclinacion debe ser regulable.

vV V Vv ¥V ¥V VY VY

Debe quedar un espacio en la superficie de trabajo, para apoyar las manos.

Recomendaciones Generales

» Eliminar cualquier tipo de reflejo sobre la pantalla. Si es necesario, utilizar
filtros.

» Situar el borde superior de la pantalla por debajo de la linea horizontal de vision.

» Controlar el contraste y brillo de la pantalla.

» Adecuar el puesto de trabajo a las caracteristicas de la persona (silla, mesa,

teclado, etc.).
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> Ajustar el apoyo lumbar y la inclinacion del respaldo que deberd ser inferior a

115°

Anélisis e Interpretacion de Resultados 113 es el tamafio de la muestra.

1. Por favor lea la siguiente informacion antes de suministrarnos sus datos
personales y de autorizar su tratamiento, En cumplimiento del articulo 12 de la
Ley 1581 de 2012, nos permitimos informarle lo siguiente:

https://bit, ly/politicadetratamientodeinformacion31RXW40

2. Autorizacion He leido, he sido informado(a), y autorizo a UNIMINUTO el
tratamiento de datos personales para los fines previamente comunicados y
acepto la politica de tratamiento de la informacion.

Se informa que el 100% de la muestra autoriza el tratamiento de sus datos
personales.

3. ¢Qué antigiiedad tiene en UNIMINUTO VRO?, de la totalidad de los
encuestados el 12.4% informan que llevan menos de 1 afio, el 23% manifiesta
que su antiguedad es de 2 a 3 afios, el 23.9% afirma que labora en UNIMINUTO
entre 3 a 4 anos, el 27.4% comunica que su experiencia es de 4 a 5 afios mientras

que el 13.3% refiere que su labor esta desde hace mas de 5 afios.

@ MENOS DE 1 ANO

@ DE 2 A 3 ANOS
DE 3 A 4 ANOS

@ DE 4 A5 ANOS

@ MAS DE 5 ANOS

Ilustraciéon 1
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4. La estatura de los encuestados se encuentra entre los rangos de 1.50 cm y 1.60
cm 20%, entre 1.61 cmy 1.70 cm el 38%, entre 1.71cmy 1.80 cmel 31% y

entre 1.81 cmy 1.90 cm el 11%.

=150 CM y 1,60 CM

=161CMy 1,70 CM

=171 CM y 1,80 CM

=181 CMy 1,90 CM

Ilustraciéon 2

5. El peso de los encuestados se encuentra entre los rangos de 50 Kg y 60 Kg el
26%, entre 61 Kg y 70 Kg el 29%, entre el 71 Kg y 80 Kg el 26%, entre el 81

Kgy 90 Kg el 16%, entre el 91 Kg y 100 Kg el 3%.

m50 Kgy 60 Kg

61 Kgy 70 Kg
m71 Kgy 80 Kg
m81 Kgy 90 Kg
m91 Kgy 100 Kg

Ilustraciéon 3

6. Las edades de los encuestados se encuentran entre los siguientes rangos de 19 a
30 arios el 31%, entre 31 a 40 afios el 4/%, entre los 41 y 50 afios el 15% y entre

51 y 60 afos el 6%

=19 A 30 ANOS
=31 A 40 ANOS
m41 A 50 ANOS

=51 A B0 ANOS

Ilustracion 4
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7.

8.

En la pregunta ¢ha tenido molestias o dolor en el cuello?, los encuestados
responden, el 31% no ha tenido molestias en el cuello, mientras que el 68%
manifiesta que si ha tenido dolores en el cuello.

6.1 En la pregunta ¢ha tenido molestias o dolor en el hombro?, los encuestados
responden, que el 70% no ha tenido molestias en el hombro, mientras que el
29% manifiesta que si ha tenido dolores en el hombro.

6.2 En la pregunta ¢ha tenido molestias o dolor dorsal o lumbrar?, los
encuestados responden, que el 39% no ha tenido molestias lumbares,
mientras que el 59% manifiesta que si ha tenido dolores lumbrales.

6.3 En la pregunta ¢ha tenido molestias o dolor en el codo o antebrazo?, los
encuestados responden, que el 72% no ha tenido molestias en el codo o
antebrazo, mientras que el 26% manifiesta que si ha tenido dolores en el
codo o antebrazo.

6.4 En la pregunta ;ha tenido molestias o dolor en la mufieca 0 mano?, los
encuestados responden, que 33% no ha tenido molestias en la mufieca o
mano, mientras que el 66% manifiesta que si ha tenido dolores en la mufieca
0 mano.

A la pregunta ¢desde hace cuanto tiempo siente dolor en cuello?, los

encuestados respondieron, el 39% presenta molestias hace mas de un afio, el

30% manifiesta que su dolor se mantiene entre 1 y 5 afios y un 1% manifiesta

que lleva mas de 5 afios con ese dolor.

Ilustracion 5
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7.1 A la pregunta ¢desde hace cuanto tiempo siente dolor Hombro?, los encuestados
respondieron, el 18% presenta molestias hace mas de un afio, el 10% manifiesta que su
dolor se mantiene entre 1 y 5 afios y un 7% manifiesta que lleva mas de 5 afios con ese

dolor.

m<alafio ®1-5afios 5-10afios mNOAPLICA

Ilustraciéon 6

7.2 A la pregunta ¢desde hace cuanto tiempo siente dolor en dorsal o lumbar?, los
encuestados respondieron, el 31% presenta molestias hace mas de un afio, el 27%
manifiesta que su dolor se mantiene entre 1 y 5 afios y un 2% manifiesta que lleva méas

de 5 afos con ese dolor.

E<alafio ®1-5afios ®=5-10afios ENOAPLICA

Ilustracion 7
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7.3 A la pregunta ¢desde hace cudnto tiempo siente dolor en codo o antebrazo?, los
encuestados respondieron, el 71% responde que no aplica, el 13% presenta molestias
hace mas de un afio, el 11% manifiesta que su dolor se mantiene entre 1y 5 afios, un 4%
manifiesta que lleva més de 5 afios con ese dolor y el 1% manifiesta que tiene dolor por

casi 10 afos.

m<alafio m>a 10 afios 1-5afios m5-10afios mNOAPLICA

Ilustracién 8

7.4 A la pregunta ¢desde hace cuanto tiempo siente dolor en mufieca 0 mano?, los
encuestados respondieron, el 32% responde que no aplica, el 29% presenta molestias
hace mas de un afio, el 30 % manifiesta que su dolor se mantiene entre 1y 5 afios, un
8% manifiesta que lleva méas de 5 afios con ese dolor y el 1% manifiesta que tiene dolor

por casi 10 afos.

m<alafio m>a 10 afios 1-5afios m5-10afos mNOAPLICA

Ilustracion 9
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8. De acuerdo a la pregunta, ¢ha necesitado reubicacion de puesto de trabajo por las
molestias o dolores presentados en el cuello?, se obtuvieron las siguientes respuestas
por parte de los profesores de la VRO, el 77% no ha necesitado reubicacion por
molestias en el cuello mientras que el 15% si ha necesita reubicacién laboral por
molestias en el cuello.

8.1 De acuerdo a la pregunta, ¢ha necesitado reubicacion de puesto de trabajo por las
molestias o dolores presentados en el hombro?, se obtuvieron las siguientes respuestas
por parte de los profesores de la VRO, el 84% no ha necesitado reubicacion por
molestias en el hombro mientras que el 10% si ha necesita reubicacion laboral por
molestias en el hombro.

8.2 De acuerdo a la pregunta, ¢ha necesitado reubicacion de puesto de trabajo por las
molestias o dolores presentados en la parte lumbar o dorsal?, se obtuvieron las
siguientes respuestas por parte de los profesores de la VRO, el 72% no ha necesitado
reubicacion por molestias en la parte lumbar o dorsal, mientras que el 19% si ha
necesita reubicacion laboral por molestias en en la parte lumbar o dorsal.

8.3 De acuerdo a la pregunta, ¢ha necesitado reubicacion de puesto de trabajo por las
molestias o dolores presentados en el codo o antebrazo?, se obtuvieron las siguientes
respuestas por parte de los profesores de la VRO, el 86% no ha necesitado reubicacion
por molestias en el codo o antebrazo, mientras que el 3% si ha necesita reubicacion
laboral por molestias en el codo o antebrazo y el 11% no responde o no aplica.

8.4 De acuerdo a la pregunta, ¢ha necesitado reubicacion de puesto de trabajo por las
molestias o dolores presentados en la mufieca 0 mano? se obtuvieron las siguientes
respuestas por parte de los profesores de la VRO, el 80% no ha necesitado reubicacion
por molestias en la mufieca 0 mano, mientras que el 10% si ha necesita reubicacion

laboral por molestias en la mufieca 0 mano y el 10% no responde o no aplica.
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9. Segun la evaluacion a las molestias que ha sentido en el cuello, el hombro, codo 6
antebrazo, dorsal o lumbar y la mufieca 0 mano, donde 0 significa sin molestia y 4
molestias muy fuertes, los profesores encuestados respondieron con la siguiente
ponderacion, se evidencia que el dolor en lumbar y en la mufieca son las partes del
cuerpo en las que mas sienten molestias, seguidas por el cuello y nuevamente la
mufieca 0 mano mientras que el hombro y el antebrazo son las partes del cuerpo en las

gue menos sienten molestias.

o N1 2 EE: HE

60
40

20

CUELLO HOMBRO DORSAL O LUMBAR BRAZO O ANTEBRAZO MUNECA O MAND

Ilustracién 10

10 A la pregunta ¢Cuanto tiempo estas molestias o dolor le han dificultado hacer su
trabajo en los dltimos 12 meses en: cuello?, los encuestados respondieron, el 24%
responde que no aplica, el 41% presenta molestias entre 1 a 7 dias, el 21 % manifiesta
no sentir esta molestia, un 10% manifiesta que lleva entre 8 y 29 dias con la molestia, el

2% manifiesta este dolor por 30 dias y un 2% manifiesta esta molestia por 30 semanas.

H>30dias m0dias m1-7dias m30semanas E8-29dias ENO APLICA

Ilustracién 11

10.1 A la pregunta ¢Cuénto tiempo estas molestias o dolor le ha dificultado hacer su

trabajo en los ultimos 12 meses en el hombro?, los encuestados respondieron, el 58%
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responde que no aplica, el 16% presenta molestias entre 1 a 7 dias, el 14 % manifiesta
no sentir esta molestia, un 9% manifiesta que lleva entre 8 y 29 dias con la molestia, el

1% manifiesta este dolor por 30 dias y un 2% manifiesta esta molestia por 30 semanas.

m>30dias E0dias #=1-7dias E30semanas E8-29dias mNO APLICA

Ilustracion 12

10.2. A la pregunta ¢Cuanto tiempo estas molestias o dolor le ha dificultado hacer su
trabajo en los ultimos 12 meses en: dorsal o lumbar?, los encuestados respondieron, el
37% responde que no aplica, el 33% presenta molestias entre 1 a 7 dias, el 10 %
manifiesta no sentir esta molestia un 13% manifiesta que lleva entre 8 y 29 dias con la
molestia, el 3% manifiesta este dolor por 30 dias y un 3% manifiesta esta molestia por

30 semanas.

m> 30 dias m(Q dias

1-7 dias m 1 -7 dias, 30 semanas
= 30 semanas m8-29dias
mNO APLICA

Ilustracion 13
10.3 A la pregunta ¢Cuanto tiempo estas molestias o dolor le ha dificultado hacer su

trabajo en los Gltimos 12 meses en: codo o antebrazo?, los encuestados respondieron, el
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58% responde que no aplica, el 16% presenta molestias entre 1 a 7 dias, el 16 %
manifiesta no sentir esta molestia, un 4% manifiesta que lleva entre 8 y 29 dias con la
molestia, el 4% manifiesta este dolor por 30 dias y un 2% manifiesta esta molestia por

30 semanas.

m>30dias mOdias 1-7 dias
® 30 semanas 8 - 29 dias ®NO APLICA

Ilustracion 14

10.4. A la pregunta ¢Cuénto tiempo estas molestias o dolor le ha dificultado hacer su
trabajo en los Ultimos 12 meses en: muleca 0 mano?, los encuestados respondieron, el
29% responde que no aplica, el 25% presenta molestias entre 1 a 7 dias, el 8 %
manifiesta no sentir esta molestia un 26% manifiesta que lleva entre 8 y 29 dias con la
molestia, el 8% manifiesta este dolor por 30 dias y un 4% manifiesta esta molestia por

30 semanas.

m>30dias m®mOdias 1-7dias m30 semanas
m8-29dias ®mNO APLICA ® (en blanco)

Ilustracion 15
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11. A la pregunta ¢A qué atribuye estas molestias en: cuello?, los encuestados
respondieron, el 65% responde que, al trabajo, el 23% no aplica, el 11% responde a

otras causas, un 1% manifiesta que su molestia es a causa de los deportes.

u Deportes = NO APLICA mOtros mTrabajo

Ilustracion 16

11.1 A la pregunta ;A qué atribuye estas molestias en: hombro?, los encuestados
respondieron, el 32% responde que, al trabajo, el 51% no aplica, el 13% responde a

otras causas, un 4% manifiesta que su molestia es a causa de los deportes.

51%

m Deportes = NO APLICA mOtros mTrabajo

Ilustracion 17

11.2 A la pregunta ¢ A qué atribuye estas molestias en dorsal o lumbar?, los encuestados
respondieron, el 57% responde que, al trabajo, el 30% no aplica, el 10% responde a

otras causas un 3% manifiesta que su molestia es a causa de los deportes.
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m Deportes = NO APLICA = Otros mTrabajo

Ilustracion 18

11.3 A la pregunta ¢A qué atribuye estas molestias en codo o antebrazo?, los
encuestados respondieron, el 29% responde que, al trabajo, el 56% no aplica, el 13%

responde a otras causas un 2% manifiesta que su molestia es a causa de los deportes.

56%

m Deportes " NO APLICA mQtros mTrabajo ®(en blanco)

Ilustracion 19
11.4 A la pregunta ¢A qué atribuye estas molestias en mufieca 0 mano?, los encuestados
respondieron, el 69% responde que, al trabajo, el 20% no aplica, el 10% responde a

otras causas, un 1% manifiesta que su molestia es a causa de los deportes.

m Deportes NO APLICA m Otros
= Trabajo = (en blanco)

Ilustracion 20
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12. Es importante tener en cuenta el tipo de computador que cada profesor tiene para
poder definir las condiciones fisicas y biomecanicas que debe tener en su espacio de
trabajo, es asi que el 77.9% de los encuestados responden que para realizar su
trabajo emplean un coOmputador portétil mientras que el 22.1% tienen un

computador todo en uno.

@ TODO EN UNO
@ PORTATIL

Ilustracion 21

13 La distancia entre sus 0jos y el monitor de su computador o portatil definen el
confort o disconfort visual, es asi que para garantizar distancias adecuadas que
contribuyan a la eficiencia visual, se debe colocar la pantalla a una distancia de 65-70
cm, pero si se coloca la pantalla entre 40 y 50 cm, se considera como fatiga visual, y de
acuerdo a respuestas de los encuestados el 20.4% se considera que tiene fatiga visual, el
30.1% mantiene su equipo a una distancia entre 50 y 60cm, mientras que el 49.6% tiene

un confort visual.

@ 40cmy 50 cm
@ 50cmy B0 cm
B0 cmy 70 cm

Ilustracion 22
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14. Teniendo en cuenta la prgunta ¢Si usted trabaja con un portatil, tiene un teclado
externo al equipo?, los profesores responden que , el 64.6% cuenta con teclado externo,
mientras que el 35.4% manifiesta que que no tiene teclado externo para trabajar.

En este caso, la importacia de tener el teclado externo, a una distancia de 10 cm
despues del borde de la mesa es importante, ya que corije las posturas corporales, esto
vitara flexion en las mufiecas y dafos a largo plazo.

15. Teniendo en cuenta la pregunta ¢Si usted trabaja con un portatil, le tiene base a su
portéatil?, los profesores responden que , el 66.4% cuenta con una base para el
computador portatil, mientras que el 33.6% manifiesta que no tiene base para trabajar en
el portatil. La importancia de contar con una base para el teclado, es que de esta manera,
se podré escribir con los hombros relajados y los brazos sueltos, de una manera mas
cémodo.

16. ¢Si usted trabaja con un portétil, tiene un mouse externo al equipo? Para prevenir las
enfermedades fisicas en este caso biomecénicas es importante tener en cuenta la manera
en que se colocan los dispositivos externos y la distancia entre estos dispositivos y el
cuerpo, es por esto que en este caso el mouse se debe colocar de manera que pueda
usarlos en una posicidn relajada y cémoda, y de acuerdo a las respuestas de los
profesores el 31.9% respondieron que no tienen un mouse externo y el 68.1% si cuentan
con un mouse externo a su portatil lo que facilita su posicion laboral correcta
ergonémicamente hablando.

17. Teniendo en cuenta la pregunta ¢ Qué tipo de silla tiene?, los profesores responden
que, el 69.9% cuenta con una silla giratoria, mientras que el 30.1% manifiesta que no
tiene silla giratoria. La importancia de contar con una silla ergondmica, es que, si las

jornadas de trabajo son extensas, lo mas adecuado es elegir una silla ergonémica con
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buen soporte lumbar, asi como con altura regulable que te permita adoptar una buena
postura y de esta manera evitar molestias.

@ GIRATORIA
@ FlA

Ilustracion 23
18. Su postura al sentarse, sus pies descansan sobre Pies el piso o sobre algln soporte,
esta informacion es clave para evitar dolores en los miembros inferiores, entonces se
recomienda mantener los pies apoyados sobre el piso, retirar los elementos que se
encuentren debajo de la mesa para que las piernas se puedan colocar y mover con
comodidad y utilizar un reposapiés si los pies no descansan comodamente en el suelo,
los encuestados respondieron el 36.3%, poseen un descansapies, mientras que el 63.7%

descansa sus pies en el piso directamente.

@ ELPISO
@ BASE DIFERENTE AL PISO

Ilustracion 24

19. A la respuesta, de la pregunta ;Cémo es su escritorio?, los colaboradores responden
que, el 70.8 % cuenta con una mesa de tipo oficina, mientras que el 29.2% manifiesta
que su computador lo tienen en mesa de comedor. La importancia de contar con una
mesa adecuada para trabajar es algo que debes considerar, esto ayuda a adoptar la

postura correcta para las jornadas de trabajo.
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@® MESA DEL COMEDOR
@ MESA TIPO OFICINA

Ilustraciéon 25

20. El angulo que forman sus brazos al escribir sobre el teclado forman un &ngulo de 90
grados?, es recomendable que el angulo formado por el antebrazo y el brazo debera
aproximarse a los 90 grados, o un poco mas. Se debe contar con el espacio necesario
sobre la mesa para apoyar de manera comoda los brazos y manos, para reducir el
cansancio de los brazos y la tension en la espalda, los profesores encuestados
respondieron el 48.7% no tiene en cuenta esta recomendacion mientras que el 51.3% si
mantiene un &ngulo de 90% con su brazo y antebrazo al momento de escribir.

21. A la respuesta, de la pregunta ¢El nivel de ruido en su puesto de trabajo es?, los
colaboradores responden que, el 81.4 % el nivel de ruido en su ligar de trabajo es
medio, mientras que el 12.4% manifiesta que el ruido en su lugar de trabajo es bajo y el
6.2% el ruido en su lugar de trabajo es alto. Se debe tener en cuenta que la exposicion al
debe ser controlada, esto para una jornada de 8 horas diarias. Ningun trabajador puede
estar expuesto a un nivel de presion sonora continuo equivalente a 85 decibeles,

medidos en la posicién del oido del trabajador.

® BAJO
@ MEDIO
ALTO

Ilustracion 26
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22. Teniendo en cuenta la pregunta ¢el ruido en el ambiente de trabajo produce
molestias?, los profesores responden el 74.3% informa que ocasionalmente tiene
molestias con el ruido en su lugar de trabajo dentro de su casa y el 25.7% manifiesta no

tener molestias con el ruido.

@ OCASIONAL
@ HABITUAL

Ilustracion 27

23. Los encuestados respondieron a la pregunta ¢Ha recibido capacitaciones sobre los
niveles aceptables de ruido para ejercer su labor?, el 54% no ha recibido capacitaciones
acerca de los niveles de ruido aceptables para poder trabajar de una manera eficiente y
tranquilamente, mientras que un 46% si ha recibido capacitaciones en este tema, lo que
indica que la mayoria de los profesores encuestados poseen conocimiento en el tema de
factores de riesgos fisicos como es el ruido.

24. Los colaboradores responden a la pregunta ¢El nivel de Iluminacion en su puesto de
trabajo es?, el 81.4 % el nivel de iluminacién en su lugar de trabajo es medio, mientras
que el 8,8% manifiesta que la iluminacion en su lugar de trabajo es bajo y el 9,7% el
nivel de iluminacion en su lugar de trabajo es alto. Es aconsejable utilizar el aporte de
luz de ventanas, lucernarios, ya que los puestos de trabajo deben de estar iluminados
con una iluminacion general y adecuada al sitio donde se encuentra.

@ ALTO
@ MEDIO
BAJO

Ilustraciéon 28
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25. Dentro del confort térmico y visual, es importante conocer el tipo de iluminacion
con la que trabajan los profesores en casa y asi determinar los factores de riesgo fisico a
los que estan expuestos, para eliminarlos o sustituirlos posteriormente, en la pregunta
¢en su puesto de trabajo tiene acceso a la luz natural?, el 54.9%, manifiestan que la luz
natural que reciben es general, mientras el 45.1% informa que la luz natural que recibe
es Localizada.

@ GENERAL
@ LOCALIZADA

Ilustracion 29

26. ¢Durante cuantas horas al dia debe recurrir al uso de luz artificial?, nuestros ojos
pueden adaptarse a una amplia escala de luminosidad, pero si es inadecuada dificulta el
trabajo y favorece la ocurrencia de los accidentes. Es importante una iluminacion
adecuada ya que el ojo puede enfocar simultdneamente objetos cercanos y lejanos.
Cuando cambiamos rapidamente nuestra concentracién en objetos a distancias
diferentes, el ojo se fatiga. Esto puede ocurrir en varios de los trabajos que realizamos
diariamente; para evitar esta situacion debe haber mucha luz, especialmente en las zonas
mas alejadas, los encuestados respondieron el 45.1% manejan luz artificial entre 6y 8
horas diarias, el 45.1% manifiestan que la luz artificial es utilizada de 4 a 6 horas diarias

y un 9.7% respondieron que solo utilizan la luz artificial de 4 horas diarias.
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@ 2-4 horas
@ 4-6 horas
@ 6-8 horas
@ Nunca

Ilustracién 30

27. Los profesores, responden a la pregunta ¢Se presentan reflejos molestos en las
superficies del entorno visual? El 74.3 % refiere que presenta reflejos molestos en su
lugar de trabajo, mientras que el 25.7% manifiesta que no hay reflejos molestos en su
lugar de trabajo. Para efectos de esta molestia, se deben Controlar las fuentes de
deslumbramiento y resplandor, para evitar el efecto de reflejo en las pantallas.

28. ;Cual o cudles de los siguientes sintomas ha notado durante o después de la jornada
de trabajo?, teniendo en cuenta la importancia de la iluminacion en su puesto de trabajo
ya que puede afectar o beneficiar sus ojos, los encuestados informaron que la mayor
afectacion visual es la vista cansada, seguida del picor en los ojos y vista borrosa, asi
mismo manifiestan que la pesadez en los parpados es la afectacion menos visible en su

trabaja, seguido de la fatiga en los ojos.

Fatiga en los ojos,

Visidn borrosa,

Sensacion de tener un velo
delante de ...

\ista cansada.
Picor de ojos.

Pesadez en los parpados.

0 20 40 B0 80 100

Ilustracion 31
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29. los profesores, responden a la pregunta ¢Existe renovacion periddica del aire del
local, ya sea a través de las ventanas, ventilacion mecanica o aire acondicionado? El
76.1 % refiere que tiene una excelente renovacién de aire su lugar de trabajo, mientras
que el 23.9% manifiesta que no hay buena ventilacion en su lugar de trabajo. Teniendo
en cuenta el porcentaje de los que no cuentan con una buena calidad de aire, se debe
determinar por concientizarse que: Un buen sistema mecéanico de renovacion del aire
puede ayudar a crear un mejor rendimiento, ademas evitara algunos factores de riesgo,
como, alergias, cansancio o dolor d cabeza.

30. Para la pregunta ¢EIl entorno de trabajo es adecuado respecto al confort térmico? los
profesores, coinciden en que el 51.3% su lugar de trabajo es confortable para laborar,
mientras que el 48,7% manifiesta que no hay buena ventilacion en su lugar de trabajo.
Teniendo en cuenta este porcentaje, hay una gran cantidad de colaboradores que no
cuentan con confort térmico para realizar sus labores, lo que puede originar una
reduccion del rendimiento fisico y mental, con la consiguiente disminucion de la
productividad y un incremento de las distracciones, debido a las molestias ocasionadas.
Discusion

Una vez recopilada toda la informacion sobre los factores de riesgo fisicos y
biomecanicos sujetos al trabajo en casa que se esta realizando actualmente por parte de
los profesores de UNIMINUTO VRO, una de las dificultades que se presenta para
verificar la informacion suministrada por los colaboradores fue no tener acceso a los
examenes ocupacionales de ingreso, periddicos y de egreso ya que con esta informacion
podemos conocer las afecciones de salud de los profesores.

Se considera importante antes de aplicar esta herramienta, sensibilizar a los profesores

con el tema de la Seguridad y Salud en el Trabajo, porque la mayoria de ellos no conoce
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este tema y no se da la importancia que se requiere para las posturas adecuadas en sus
puestos de trabajo o lugares de trabajo en trabajo en casa actualmente.

Un obstaculo que se presenta al aplicar la herramienta fue la falta de disposicion de los
trabajadores para responder la encuesta, esto responde a la falta de conocimiento por

parte de la mayoria de los profesores en el SG-SST.
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9. Conclusiones
Analizando cada uno de los objetivos presentes en esta investigacion, se llega a las
siguientes conclusiones.
En relacién al primer objetivo, Identificar los conceptos técnicos necesarios para la
implementacion de puestos de trabajo seguros desde los factores de riesgo biomecanicos
y fisicos, se utiliz6 como base la matriz bibliografica desarrollada para esta
investigacion, se toman como referentes articulos, revistas, que desarrollan el tema
biomecénico y fisico, donde se encuentra que; la mayoria de las investigaciones
coinciden en la importancia de tener una buena postura en las actividades diarias,
dando continuidad al tema de investigacion, existe una prevalencia alta de trastornos
musculo-esqueléticos en profesores universitarios, como consecuencia de posturas
prolongadas y las largas jornadas laborales, principalmente en la columna dorso-
lumbar, el cuello, mufieca, 0jos cansados, que se asocia a los factores de riesgo
ergonémico.
Dando respuesta al segundo objetivo, analizar mediante un instrumento de medicion, la
situacion actual de los puestos de trabajo en casa de los profesores de UNIMINUTO
VRO, en relacion a los riesgos biomecanicos y fisicos mediante la herramienta
disefiada, se evidencia que después de aplicar el instrumento de medicién a la muestra
representativa del total de la poblacidn, es decir, 113 profesores que se definieron
mediante una férmula estadistica, con un nivel de confianza del 94% y un margen de
error del 6%, que la mayoria de molestias lumbares, de hombro, de cuello, brazo y
antebrazo, son consecuencia de la posicion en la que realizan sus actividades laborales
diarias y la frecuencia con las que la realizan, asi mismo en la pregunta en la que se
hace referencia al tipo de computador con el que trabaja el 77.9% responde que su

herramienta de trabajo es un computador portatil, lo que nos llevaria a pensar que
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también cuentan con un teclado y mause externo y una base para el computador, de
acuerdo a los resultados de la encuesta la mayoria de los profesores cuentan con estos
equipos que les ayuden a cuidar su seguridad y salud en el trabajo y a mitigar los riesgos
biomecanicos a los que estan expuestos diariamente por el ejercicio de su labor, sin
embargo también se deben tener en cuenta otras herramientas de trabajo como son el
tipo de silla que utilizan, lastimosamente la silla que manejan la mayoria de los
profesores es fija no giratoria, lo que puede ocasionar dolores lumbares y en las
estremidades inferiores.

De igual manera se evidencio que también existen los factores de riesgos fisicos muy
marcados en el trabajo en casa, como por ejemplo el ruido, el 74.3% de los profesores
encuestados informan que este ocasiona molesgtias mientras esta ejerciendo su labor, lo
que causa malestar en los estudiantes y la concentracion entre los mismos no es la
mejor, la iluminacidn que también es un factor de riesgo fisico afecta la salud de los
profesores, la mayoria de ellos informan que deben estar de 6 a 8 horas diarias con luz
artificial, asi mismo manifiestan que al finalizar su jornada laboral sienten la vista
cansada, seguida del picor en los ojos, vista borrosa, y la pesadez en los parpados es la
afectacion menos visible en su trabajo, por Gltimo el entorno de trabajo de los
profesores con respecto al confort térmico no es confortable para la labor que ejercen, lo
que produce la disminucion en la productividad y las distracciones al momento de hacer

su clase.
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RECOMNEDACIONES PARA UN OPTIMO PUESTO DE TRABAJO EN CASA
ACCIONES DEL TRABAJADOR

Procurar el cuidado integral de su salud.

Adoptar habitos de vida saludable incluyendo alimentacion con el consumo de al
menos 5 porciones diarias de frutas y verduras, actividad fisica de al menos 150
minutos semanales.

La actividad fisica se puede hacer al interior de la vivienda, evitando acudir a
gimnasios o lugares de concentracion de publico.

El trabajador debe identificar las condiciones de seguridad al interior de su
hogar, para esto puede ser utilizado el modelo de formato de autorreporte de las
condiciones de trabajo en casa

Reportar de manera obligatoria su condicién de salud de manera clara, veraz y
completa, en particular si presenta los sintomas mas comunes de la COVID-19
que son fiebre, cansancio, tos seca y dificultad para respirar.

Reportar accidentes de trabajo de acuerdo con la legislacién vigente.

Utilizar los equipos y herramientas suministrados en forma adecuada y participar
en los programas Y actividades de promocién y prevencion.

Participar en las actividades de prevencion y promocion organizadas por la
empresa, en el Comité Paritario, o el Vigia de Seguridad y Salud en el Trabajo
correspondiente.

Mantener su area de trabajo en completo orden y aseo, realizar la ventilacion
periddica del lugar de trabajo y limpiar y desinfectar las superficies y elementos

de trabajo con sustancias desinfectantes apropiadas para esta actividad.
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CONDICIONES ERGONOMICAS

e Los elementos de trabajo mas usados deben estar ubicados a menos de 25 cm de
distancia de alcance

e Para el desarrollo de actividades laborales, el espacio dispuesto en la residencia
debe cumplir con las dimensiones necesarias (trabajo de oficina en posicion
sentado), minimo 150 cm de ancho por 150 cm de largo.

e La ubicacién del puesto de trabajo debe permitir la movilidad en la silla,
verificar que el espacio de movilidad de la silla sea de 80 cm o0 mas.

o El escritorio debe permitir ajustar el teclado de modo que se obtenga una
posicion comoda al digitar, manteniendo la mano, mufieca y brazo en linea recta
con buen espacio delante del teclado para descansar las manos

e El mouse se debe ubicar al lado del teclado y no en otro nivel del escritorio de
modo que se pueda alcanzar facilmente y con la mufieca recta

e El escritorio debe permitir un buen espacio para los miembros inferiores y la
facilidad de movimiento, es decir un espacio de 60 cm como minimo.

CONDICIONES LOCATIVAS
e PISOS

o El piso debe estar libre de obstaculos y desperdicios
o El material del piso debe estar en buenas condiciones
o Sisusillaes giratoria y con ruedas estas deben ser adaptables al piso en
el area definida para teletrabajo
e TECHO
o El techo del &rea de trabajo debe estar en buenas condiciones, sin

humedades, grietas 0 comején si fuese de madera
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e PAREDES
o Las paredes deben estar en buenas condiciones, es decir, sin grietas ni
humedades
o Los cuadros, repisas o demas objetos que estan en el &rea de trabajo
deben estar anclados de una manera segura
e AREA DE CIRCULACION
o Los espacios destinados para la entrada y salida deben estar libres de
obstaculos
e ESCALERAS
o Sien su casa tiene escaleras, estas bene estar en buen estado y deben
tener pasamanos y piso antideslizante
o Las escaleras deben estar libres de obstaculos
e OEDENY ASEO
o En el area de trabajo deben existir buenas practicas de orden, limpieza y
aseo.

CONDICIONES AMBIENTALES
e ILUMINACION

o El érea de trabajo debe tener iluminacion natural por medio de las
ventanas

o Las lamparas o luminarias del area de trabajo deben estar libres de polvo

o Laintensidad luminica en el area de trabajo debe permitir leer sin
ninguna dificultad

o Laladmpara de techo en el area de trabajo, con relacién a la ubicacion de

la silla de trabajo, debe estar ubicada detras de ésta
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o La luz natural y/o artificial debe permitir visualizar la pantalla del
computador sin generar fatiga visual por reflejos, vidrios o pantallas
e VENTILACION
o El area de trabajo en lo posible debe tener ventilacion natural o en su
defecto combinada natural y/o artificial
e RUIDO
o Enlo posible debe realizar su trabajo en un lugar tranquilo y sin ruido
externo que interrumpa su labor

RIESGO ELECTRICO
e EQUIPOS E INSTALACIONES ELECTRICAS

o Losequipos en el area de trabajo deben tener conexién a tierra
o No deben existir empalmes, es decir uniones en cables eléctricos
o Los enchufes del area de trabajo no deben estar sobrecargados, es decir

con muchas conexiones
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Recomendaciones para futuras investigaciones

En futuras investigaciones, pensamos que se debe tener en cuenta los siguientes
aspectos de orden metodoldgico, como la falta de datos disponibles y/o confiables,
probablemente sin la veracidad de la informacién se limitara el alcance del analisis de la
investigacion, teniendo en cuenta que en este caso especifico el acceso a la informacion
fue un poco restringida por la sensibilidad de la misma.

En las limitaciones por parte del investigador encontramos que el acceso a los profesores,
a la Universidad y a los documentos, especificamente en esta investigacion en algunas
situaciones fue limitado y otras denegado, desafortunadamente, por las actuales
condiciones sanitarias del COVID - 19, la informacion sobre la cantidad de profesores
fue limitada y el nivel de ausentismo que han causado las incapacidades por mas molestias
muscoloesqueliticas no fueron entregadas.

Otro factor limitante es el tipo de sesgo, que en nuestra investigacion fue positivo, pero
a su vez negativo, porque, aunque una de las investigadoras trabaja en el lugar, se
asumia la informacion de una manera diferente, pero al realizar la investigacion los
resultados no coincidian con la informacion inicial, es por esto que las investigaciones

deben realizarse fuera de su area laboral.
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ANEXO 1 CORREO DE AUTORIZACION PARA APLICAR LA ENCUESTA
EN UNIMINUTO VRO

De: NUBIA ESTELLA CRUZ CASALLAS <nubia.cruz@uniminuto.edu>
Enviado: viernes, 9 de octubre de 2020 9:38 3. m.

Para: MONICA SILVA QUICENO <monica.silva@uniminuto.edu>

Ce: YENIFER CAROLINA ROCHA GARAVITO <yenifer.rocha@uniminuto.edu>

Asunto: RE: Solicitud Autorizacion Aplicacion Encuesta Especializacion

Buenos dias, revisada esta solicitud, considero que es pertinente y que su aplicacion contribuye a
identificar riesgos en nuestros colabordores, sin embargo es pertinente que antes de ser aplicada se
ajuste el cuestionario, teniendo en cuenta:

& Aunque el cuestionario no indica el nombre y documento, si se recopila el correo y datos que se
consideran personales como lo son la talla y el peso. Razon por la cual es obligatorio indicar que
el manejo de los datos es confidencial y que sera utilizado solamente para esta investigacion.

+ Como supongo este sera un cuestionario virtual, es necesario antes de dar talla y peso, que &l
encuestado tenga la posibilidad de decidir si participa o no de esta encuesta,

* Con lo anterior, es necesario revisar la introduccion, mejorando la redaccion y estructura
gramatical, ya que se presentan parrafos que podrian obviasen.

Por dltimo, debe ser compromiso de los investigadores realizar la entrega y socializacién de los
resultados, con su respectivo, analisis a la coordinacion de SST de la VRO.

Copio el parrafo que deberia quedar al final de la introduccidn:

Por favor lea la siguiente informacion antes de suministrarnos sus datos personales y de autorizar su
tratamiento. En cumplimiento del articulo 12 de la Ley 1581 de 2012, nos permitimos informarle lo

siguiente: https://bit.ly/politicadetratamientodeinformacion31RXW40

Autorizacion

He leido, he sido informado{a), y autorizo a UNIMINUTO el tratamiento de datos personaies para los
fines previamente comunicados y acepto la politica de tratamiento de la informacién.

Si

No

Cordiaimente,

Nubia Estella Cruz Casallas

Directora de Investigaciones

UNIMINUTO - Vicerrectoria Regional Onnoquia

57 + (8) 6818810 Ext 84515

Cra 36 No. 5A-21 Sur Manzana 5 Lote 2 Hacienda Rosa Blanca Piso 4
Villavicencio - Colombia

www.uniminuto.edu

55 (& UNIMINUTO
' Corporscdn Universitaris Minuto de Dios
EQucacion de cabdad al slcance de 1odos

Vighean Mrd duec aostn
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ANEXO 2 HERRAMIENTA ENCUESTA

Preauntas  Respuestas @

=

-
-
-
-
i
B

ey

CUESTIONARIO DE RIESGO BIOMECANICO Y
FiSICO

Por medio de estos cuestionarios se pretende: -
1. Conocer las posturas fisicas y los sintomas muscule-esqueléticos identificables que presenta un

académico durante el desarrollo de las actividades de teletrabajo, con el fin de detectar sintomas iniciales

que adn ne han constituido una enfermedad laboral y con el resuliado de este estudio implementar medidas
Gque mitiguen dichos riesgos

2. Conocer las condiciones de trabajo en relacion a los factores de riesgo fisicos gue esta expuesto un

docente durante el desarrollo de las actividades de teletrabajo, con el fin de detectar sintomas iniciales que
aln no han constituldo una enfermedad laboral y con el resuliado de este estudio Implementar medidas que
mitiguen dichos riesgos -

1. Por faver lea la siguients informacicn antes de suministrarnos sus datos perscnales y de
autorizar su tratamiento. En cumplimiento del articulo 12 de la Ley 1581 de 2012, nos permitimos
informarle lo siguiente: httpsii/bit.ypoliticadetratamientodeinformacion31RXWAO

Autorizacién He leide, he side informadao(a). y autorize a UNIMINUTO el tratamiente de datos
personales para los fines previamente comunicados y acepto la politica de tratamiento de la
informacion.

S0

Mo

2. CARGO *

Texto de respuestia corta
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2.ANTIGUEDAD EN UNIMINUTCS ©

MEMOS DE 1 ANO

DE 2 A 3 ANOS

DE 3 A 4 ANOS

DE 4 A 5 ANOS

MAS DE 5 AROS

4. ESTAURA 7

Texto de respuesta corta

5 PESO ™

Texto de respuesta corta

6.SEXO *

hujer

Hombre

7. EDAD ”

Texto de respuesta corta

8. RIESGO BIOMECANICO: Ha tenido maolestias o dolor en: ™
Si
CUELLD
HOMBRO
DORSAL O LUMEAR
COD0 O ANTEBRAZO

MUNECA O MAND
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ANEXO 3 PRODUCTO FINAL CARTILLA ILUSTRATIVA

v . .
PARAI\'IETROS PARA LA ADECUACION DE UN PUESTO .
=y DE TRABAJO EN CASA

) TFEYED ! e | | :
INTRODUCCION # 7 £

Las nuevas disposiciones globales han hecho que los ambientes

laborales se conviertan, cada vez mas, en trabajos de caracter 2

remoto y se adapten mejor a las necesidades de las empresas, sus

clientes, asi como a las expectativas de los trabajadores. ’
Teniendo en cuenta la actual a la contingencia Sanitaria por COVID-19,

se cred la necesidad de reinventar las practicas laborales y

construir valor utilizando la tecnologia y los canales digitales ;
Esta cartilla recopila TIPS que facilitan todo tipo de actividades de ‘

@

trabajo remoto, como el trabajo en casa . ‘
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/ o - - A ]
argy 14 Al
e 2. OBJETIVOS f) '
® - - 1. Sugerir recomendaciones para las personas que realizan el -
7 " trabajo en casa en tema de adecuacion de puesto de trabajo,
’ e = mitigando los factores de riesgo biomecanicos y fisicos. =
pr ’ ey 2. Entregar a los profesores una guia para adoptar un modelo de un
- ’ puesto de trabajo en casa, facil, rapido y sencillo.
— 3. Conocer las diferencias entre trabajo en casa y teletrabajo ,
L 4
\ ) ademas tener en cuenta los parametros de trabajo en casay
‘ ® ' b relaciones laborales, trabajo en casa en materia de jornada » ' b
] ¢ - laboral, trabajo en casa en materia de armonizacion de la vida
. o . ' laboral con la vida familiar y personal y trabajo en casa en
* materia de riesgos laborales ARL. - e
’ ( (.3 Pagina ﬁ
[ ] ( f
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3. c:QUE ES ELTRABAJO EN CASA?
Pagina
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4. Dll*PRL.\( IAS ENTRE TRABAJO EN CASAY

TELETRABAJO
TELETRABAJO

» Forma de organizacion laboral,
NO CAMBIA -pwomunesanm
*Salario ,>s.mhmmqnd
*Descanso contrato de teletrabajo.
“Aplica la legislacion > El mantenimiento de los equipos
colombiana ‘es organizado por el empleador al
*Posibilidad de » Las condiciones del tele-trabajador
de trabajo > Cuenta con una red de atencion de
*lgualdad de trabajo urgencias, el @
y dignidad humana dmawm«m
‘ plmuypmmda-“
J
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5. DIRECTRICES SOBRE TRABAJO EN CASA'Y
RELACIONES LABORALES

* Lostrabajadores en casarealizaran actividades de manerasimilar a

‘;) las que ejecutan en la empresa

* No puede haber reducciones unilaterales de salarios.

» Las actividades se ejecutaran, permitiendo el descanso necesario
del trabajador y precisando los instrumentos, frecuencia y modelo

g de evaluacion y aprobacion de reporte y/o resultados.
= Pagina
6

= Permanece vigente la relacién laboral, asi como las
garantias laborales, sindicales y de seguridad social..

= El empleador debe garantizar la dignidad humana del

: trabajador, igualdad de trato en el acceso a la informacion,
~ C derecho a la intimidad y privacidad de la persona.

>
P = Se debe respetar el horario laboral establecido en el
¥ contrato de trabajo, incluyendo fines de semana y dias de
. 5 _.‘/. % descanso
rh b
Pagina
~ 7

= Continua vigente el Reglamento Interno de Trabajo

= El empleador mantendra el horario laboral flexible
para las trabajadoras en lactancia.
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L
/\ 6. DIRECTRICES DEL TRABAJO EN CASA EN MATERIA
‘ DE JORNADA LABORAL

5

Pagina

9

b' b
b
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'/ 7. DIRECTRICES SOBRE TRABAJO EN CASA EN
‘ | MATERIA DE ARMONIZACION DE LA VIDA LABORAL
CON LA VIDA FAMILIAR Y PERSONAL
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8. DIRECTRICES DEL TRABAJO EN CASA EN MATERIA

Y 4
DE RIESGOS LABORALES .
E  m—— @) : z

" -4 ra hacer || \eador deber
{13 :“ \ LB emp\eadof do?bbf\e oons‘a“‘e \\ ‘ '/.‘ EK“T;r ala ARL \? a4 -
\% || Tretroaliment? Sores sobre- /| Gecucion te"‘P°" “.:m;adof

: /L con trabaj@ \ - adw"dademo_ Hiempo ¥

sarrollo de s indicando
uciones

es en el 8¢
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| gificutad ibles sol \ \\ P2 =
\ puscar _— e
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'y L
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! Pagina
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1.2 «
/
b El empleador debera dar a Los trabajadores deberan
‘ conocer a los trabajadores cumplir normas,
mecanismos reglamentos e instrucciones
de comunicacion en la que de Gestién de la Seguridad
se podra reportar cualquier y Salud en el trabajo en la
tipo de novedad. Las ARL empresa, asi como -
s R :‘e:erén ﬂl“‘l;‘af k;wd: /\ suministrar informacién clara p
uyendo la pos , ‘ veraz y completa WVl A
reporte de accidentes de \ sobre cualquier cambio en | W'
3 trabajo sucedidos en la & su estado de salud. [ £
= ejecucién del trabajo en a *
casa.
} iy
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((.’ 9.1 MEDIDAS PREVENTIVAS PARA LOS ' "/
¥ TRASTORNOS MUESCULOESQUELETICOS - .

Para el disefio ergonémico del puesto de trabajo en casa, se debe tener en cuenta
/!
7

cuando el trabajc; es en casa
La altura ddaet:'glano del tragajo ”bnga asu alea:oe o una
recomen: para el trabajo mesa escritorio
con ordenador es de 75 cr}'l fipo >

para los hombres y de 80 cm
para las mujeres

9.2 DESCANSAPIES

Los soportes para apoyar los pies son necesarios
cuando:

No existe el apoyo completo de los pies en el piso.

]
La silla este muy baja y no permita el apoyo de la
3 espalda en el espaldar de la silla
-
® e En lo posible debe tener superficie antideslizante

Slnohaysiﬂamgulahb usar cajas o libros que pueden

'servir de apoyo.
—
/z’
Pagina
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9.3 DISENO DE SILLA .‘ . - .’
b

B ' -
A Flexion del hombro ©%a30° £ .
Az Floxién de codo 20° 3 w00*°
A3 Flexoextension de mufieca !79" a 1o &
_—A; Cadern 90"_:713"_ 5 3 -
Pagina AS Floxidn rodilla 907 a 120° ’
AS Flexion de tobillo 90° a N0° ]
1 8 Ay Angulo de abduccidn 0% a 25° - \

(&
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9.4 PANTALILA

Pagina

9.5 MOUSE

 I—
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. = q 'O TIPS FRENTE AL RUIDO PARA EL
TRABAJO EN CASA

2 -
p .ﬂhlil
= s el
P’; LY 0 8
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11. TIPS FRENTE A LA ILUMINACION
PARA EL TRABAJO EN CASA

“u‘b.bh}:'d'g. bmmm qued. de nuevas tecnologia:
fos ojos del trabajador de informacion 2 05
no queden situados Comunicacion, ya X
frente a una ventana o los avances tecnologices
frente a un punto de luz ;ee?muaqen muy répido
artificial que le puedan Una adecuada cap djeadorres ;:)enb: ser
b iluminacién: or,
deslumbramientos hte
directos. prefer Ibleluel : l;atwal,

orrld

1
=

‘ . SR Ambiental %

> ‘™ 4 56
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13. MEDIDAS DE BIOSEGURIDAD PARA
TRABAJO EN CASA

-~

Lavado de manos Si tienes sintomas 3
constante con agua y Al toser o estornudar, respiratorios utiliza
jabon cabrete la boca y la nariz mascarilla de proteocn.‘m °
con el codo flexionado o nasal y bual
Pég'.naoon un panuelo. e

28 KT

Evita tocarte los ojos, la
nariz y la boca si las manos Qf. \
tocan muchas superficies
que pueden estar
contaminadas con el virus

Conserva al menos un Lavar las manos
metro de distancia con los continuamente con gel
demas antibacterial
Pagina
; : 29 O
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14. RECOMENDACIONES PARA CREAR EL

ENTORNO IDEAL

ACCIONES DEL TRABAJADOR

Procurar el
cuidado
integral de su
salud.

.

estar ubicados a

menos de 25 cm

de distancia de
alcance

COMDICIONES
ERGONOMI

El escritorio debe permitir
ajustar el teclado de
modo que se obtenga
una posicion comoda al
digitar, manteniendo la
mano, mufieca y brazo en
linea recta con buen
espacio delante del
teclado para descansar
as manos

No debe
presionar los
muslos o la parte
de atras de la
rodilla, Procurar

el cuidado
integral de su

salud.

N

CONDICIONES ERGONOMICAS

RIESGO ELECTRICO
EQUIPOS E INSTALACIONES ELECTRICAS

Utilizar los equipos y
herramientas
suministrados en forma
adecuada y participar en
los programas y
actividades de
promocion y prevencion

RIESGO
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CONDICIONES LOCATIVAS

[ /.
L

=i su silla es .
giratoria y con Los espacios
ruedas estas destinados para
deben ser la entrada y
adaptables al ;F:l'dﬂ deben
. - ar libres de
piso en el area 5 Arulos
definida para
teletrabajo >
El techo del area
de trabajo debe
estar en buenas
condiciones, sin
El piso debe humedades,
estar libre grietas o comejen
de si fuese de madera
obstaculos y
desperdicios .

CONDICIONES AMEIENTALES

El area de trabajo
en lo posible del
tener ventilacién
natural o en su
defecto combinada
natural y/o artificial ’

La intensidad
luminica en el
area de trabajo

En lo posible debe
realizar su frabajo

debe permitir leer en un lugar
sin ninguna tranquilo y sin ruido
dificuftad externo que

interrumpa su labor

B-
1
|
’ 1 - o,

. ° 15. 'mm‘l()elnlfi_\' .

v NTC 1440 Muebles de oficina. Consideraciones generales relativas a la posicion de
» L J trabajo: silla-escritorio.

v NTC 1819 fundamentos Ergonémicos para el disefio de sistemas de trabajo

'_Aﬂ : ‘/ NTC 1943 Fundamentos ergonémicos de sefales aplicables a los puestos de trabajo )
& ", ¥ NTC 5655 Principios de disefio ergonémico. Sistemas de trabajo.
v NTC 5831 Requisitos ergonémicos para el trabajo frente a VDT.
Y v ISO 9241-6 Gula para los requisitos ambientales. f .
‘ v Colombia. Ministerio del Trabajo. (17 de marzo de 2020). Circular 0021 de 2020.

P £
Pagingi

v Colombia. Ministerio del Trabajo. (2 de junio de 2020). Circular 0041 de 2020. £ 7
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