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Resumen

El proyecto de estudio titulado “Disefio de una propuesta ergonomica en los puestos de
trabajo en el area de la secretaria de gobierno de la alcaldia de Pamplona”, se cre6 para el area de
la secretaria de gobierno de la alcaldia de Pamplona, la Alcaldia de Pamplona es una entidad
publica encargada de dirigir la accién administrativa del municipio, con el objetivo de buscar el
bienestar general y el mejoramiento de la calidad de vida de los pamploneses. Por su parte el area
de la Secretaria de Gobierno es la segunda autoridad del municipio de Pamplona, encargada de
ayudar a la poblacion vulnerable como las personas victimas, personas con discapacidad y adulto
mayor, y a su vez se encarga del orden de los espacios publicos, para ello es importante que sus
trabajadores cuenten con las mejores condiciones laborales posibles en sus puestos de trabajo,
por lo cual se decidi6 disefiar una propuesta ergonémica en esta area durante un periodo de
tiempo aproximado de 4 meses, en la cual la propuesta se baso en tres fases, la primera de ellas
es el diagndstico con el fin de conocer la situacion actual mediante una encuesta, una entrevista y
un formato de observacion, lo que permitira obtener resultados en tiempo real sobre las
deficiencias que se tienen en cuanto al disefio de los puestos de trabajo, luego viene la segunda
fase en la cual se plantea el disefio de la propuesta ergonémica considerando herramientas
virtuales como ERGONAUTAS mediante el uso de dos métodos importantes (LEST y ROSA)
para los trabajos de oficina y la tercera y Gltima fase la cual consiste en un plan de accién de

pausas activas.

Todo esto con el fin de mejorar las condiciones y el entorno de los trabajadores en cuanto

a su puesto de trabajo y ambiente laboral, ya que si se logra implementar esta propuesta
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ergondmica se podra ver un aumento en la productividad, eficiencia y rendimiento de los

trabajadores.

Palabras clave: Puesto de trabajo, ergonomia, postura, entorno laboral, enfermedades

laborales, pausas activas.

Abstract

The study project entitled "Design of an ergonomic proposal in the workstations in the
area of the government secretariat of the mayor's office of Pamplona™, was created for the area of
the government secretariat of the mayor's office of Pamplona, the Mayor of Pamplona is a public
entity responsible for directing the administrative action of the municipality, with the aim of
seeking the general welfare and improving the quality of life of the people of Pamplona. For its
part, the area of the Secretary of Government is the second authority of the municipality of
Pamplona, responsible for helping the vulnerable population such as victims, people with
disabilities and the elderly, and in turn is responsible for the order of public spaces, for this it is
important that their workers have the best possible working conditions in their jobs, so it was
decided to design an ergonomic proposal in this area for a period of time of approximately 4
months, in which the proposal was based on three phases, The first one is the diagnosis in order
to know the current situation through a survey, an interview and an observation format, which
will allow to obtain results in real time about the deficiencies in the design of the workstations,
then comes the second phase in which the design of the ergonomic proposal is proposed

considering virtual tools such as ERGONAUTAS through the use of two important methods
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(LEST and ROSA) for office work and the third and last phase which consists of an action plan

of active breaks.

All this in order to improve the conditions and environment of workers in terms of their
workplace and work environment, because if this ergonomic proposal can be implemented, it
will be possible to see an increase in productivity, efficiency and performance of workers.

Key words: Workstation, ergonomics, posture, work environment, occupational diseases,

active breaks.
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1. Introduccion

La Alcaldia de Pamplona es una entidad publica encargada de dirigir la accién
administrativa del municipio, con el objetivo de buscar el bienestar general y el mejoramiento de
la calidad de vida de los pamploneses. Por su parte el area de la Secretaria de Gobierno es la
segunda autoridad del municipio de Pamplona, encargada de ayudar a la poblacion vulnerable
como las personas victimas, personas con discapacidad y adulto mayor, y a su vez se encarga del
orden de los espacios publicos. Hasta la fecha no se ha llevado a cabo un tipo de disefio
ergondémico en los puestos de trabajo dentro de esta area, por lo que se genera uno de los
problemas mas frecuentes en el personal que ahi trabaja, como la ausencia, inconformidad y
existencia de riesgos ergondémicos ocasionados por el mal disefio de los puestos de trabajo.

El objetivo de realizar este proyecto es disefiar una propuesta ergonémica en los puestos
de trabajo del area de la Secretaria de Gobierno de la Alcaldia de Pamplona, a traves de la
herramienta virtual ergonautas, se implementaréa la aplicacion de los métodos LEST Y ROSA
donde se identificara y evaluara los factores de riesgo en el lugar de trabajo, a su vez, a través de
un plan de accion que busque implementar pausas activas durante la jornada laboral, todo con el
fin de mejorar las condiciones laborales y aumentar la productividad de los trabajadores.
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Este proyecto se disefiard en base a herramientas tedricas que brinden acciones especificas e

informacion para el desarrollo del mismo, la informacion del disefio de la propuesta ergonémica
sera recolectada por herramientas como encuestas, entrevistas y formatos de observacion, pues
asi se obtendran datos en tiempo real de la situacion en el area de la Secretaria de Gobierno con
respecto a las condiciones de trabajo, para posteriormente aplicar los diferentes métodos
ergondémicos. Ademas de utilizar el diagrama de Ishikawa, el cual proporciona un desglose de las
distintas molestias en el area de la Secretaria de Gobierno y asi disefiar una propuesta

ergondémica para mejorar las condiciones de trabajo de dicha area.

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



21

2. Marco conceptual

2.1 Antecedentes

Antecedentes internacionales

Titulo: Implementacion de un sistema ergonémico basado En salud ocupacional para
aumentar la Productividad del &rea de envasado - retail de la Empresa vinculos agricolas SAC,
2018.

Autores: Yara brdcela Ojeda estrada y Criss Marizorayha Alvarez Rumiche

Fecha: 2018, Chiclayo — Peru

El problema identificado en la empresa Vinculos Agricolas SAC estaba relacionado con un
problema en el sitio de empaque minorista donde se identificaron catorce riesgos ergonémicos de
nivel alto y dieciséis riesgos ergonémicos de nivel medio y un gran nimero de problemas sobre
el tema de dolor de espalda y al mismo tiempo de alto riesgo. El objetivo principal de este
estudio fue incrementar la productividad del area de empaque, mano de obra, factores de
produccién y materiales mediante la implementacion de un método ergondémico adaptable a los
problemas, el disefio metodologico se baso en un disefio empirico, ya que la variable
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independiente de ergonomia se baso en salud ocupacional, para su realizacion se llevo a cabo un

diagnostico en el area de empaque, donde se utilizaron diferentes técnicas de recoleccion de
datos como estudio de tiempos, encuesta y formatos de observacién, también se identificaron los
factores de riesgo encontrados en los lugares de trabajo para determinar un metodo de valoracién
apropiado, luego se implemento6 un sistema ergonémico utilizando los métodos de REBA,
FANGER, ECUACION DE NIOSH, ANALISIS BIOMECANICO, METODO JSI Y OWAS, se
implementaron estos métodos y se evaluaron los resultados del proyecto.
Finalmente, se obtienen resultados positivos en indicadores diagnosticados frente a datos
histdricos, la situacién inicial aumenta la productividad de la caja / hora-hombre en un 16%,
ademas, la pérdida de las bolsas utilizadas se reduce en un 15%. De igual manera se redujo el
tiempo muerto en la linea de bolsas y cajas y se pudo reducir el uso de materia prima, lo que
resulté en un aumento en el beneficio de la empresa. (Alvarez Rumiche & Ojeda Estrada, 2018)

Este proyecto ha contribuido a una definicion mas clara de lo que se quiere conseguir con el
disefio ergondmico de los puestos de trabajo en el area de la Secretaria de Gobierno de la
Alcaldia de Pamplona, los métodos utilizados seran una guia para la aplicacion del disefio de la
propuesta ergonémica.

Titulo: Propuesta de un modelo ergonémico en una industria textil durante el periodo 2017 —
2018.

Autor: Serda Campos, Gabriela

Fecha:2018, Lima-Peru

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



23
El tipo de estudio que se realiza en esta investigacion es cuantitativo ya que el método

utilizado es observar y describir los distintos ambientes y areas de la empresa textil. Asimismo,
el enfoque utilizado en este estudio es cualitativo en la comprension y descripcion de las
diferentes caracteristicas del lugar de trabajo, las caracteristicas del puesto y los riesgos que
enfrenta.

El objetivo principal de este estudio fue desarrollar un modelo ergonémico que ayudara a
reducir y mitigar las enfermedades laborales y a su vez reducir el ausentismo laboral, asi mismo
estandarizar la disciplina ya que la problematica principal era que habian diferentes antecedentes
que perjudicaban a la empresa en temas de evaluacion de los puestos de trabajo y rentabilidad,
para llevarla a cabo, la investigacion se hizo en el primer departamento donde se tienen en cuenta
alrededor de 180 trabajadores, incluida el area administrativa, para identificar los diferentes
peligros ergonémicos, se llevaron a cabo diferentes filtros para mostrar los peligros en los
puestos de trabajo, identificando las areas donde habian riesgos a través del IPERC, igualmente
utilizaron una herramienta de identificacion y evaluacién eficaz donde tuvieron en cuenta la
norma ISO 12295 del 2014. Como herramienta principal usaron los métodos OCRAS y OWAS
para tener una evaluacion especifica de los puestos de trabajo. (Serda Campos, 2018)

Este estudio da una definicion mas clara del tipo de investigacion y el enfoque de la
investigacion, para lo que se debe lograr con el disefio ergondmico de los puestos de trabajo en el
area de la secretaria de gobierno de la Alcaldia de Pamplona con los métodos utilizados.

Titulo: Disefio y desarrollo de estudios ergondmicos de los puestos de trabajo del
mantenimiento de una pista de patinaje en hielo.

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



24
Autor: Alexandra Paola Tapia

Fecha: 2016, Quito-Ecuador

Este estudio de la modalidad pregrado, se trata de un analisis ergonémico de los puestos de
trabajo donde la actividad que se lleva a cabo es el mantenimiento de una pista de hielo, el
propdsito de este estudio fue realizar un analisis ergondmico con respecto a las necesidades de
cada actividad requerida para sostener la pista de patinaje, identificar los riesgos existentes,
reducirlos y verificar el impacto en los trabajadores y la empresa, inicialmente se verificé la
existencia de los riesgos en cada actividad para determinar el nivel de riesgo, posterior a ellos se
procedio a identificar como cada riesgo afecta negativamente a la salud, seguridad y desempefio
de los trabajadores, esto para reducir y controlar los riesgos, por ultimo se proponen soluciones
para reducir los riesgos y el impacto negativo de estos en los trabajadores.

Este estudio se dividi6 en dos fases, la primera fase se refirio a la preparacion de la pista, en
esta fase se llevo a cabo el método LEST para la evaluacion general y en el andlisis de carga para
ver las posturas se utilizo el método OWAS, la segunda etapa por su parte se tratd de una
limpieza, donde se emplearon estandares de manejo manual ergondmico para su evaluacion. En
la fase dos donde se trata de halar y empujar se tuvo en cuenta la ISO 11228-2 y el método
REBA. En estas dos fases se llevo a cabo una evaluacion del ambiente térmico del trabajo sobre
el hielo, también se analizé el riesgo a través de los métodos mencionados anteriormente y se
verificaron los grados de riesgo y el impacto en la empresa y los trabajadores. (Tapia Tapia,

2016)
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Esta investigacion sera una guia para el planteamiento del método LEST vy la aplicacion de los

métodos del disefio de puestos de trabajo, y lograr asi un disefio ergonémico adecuado para los

puestos de trabajo del area de la Secretaria de Gobierno.

Titulo: Disefio de puestos de trabajo ergondmicos en la empresa PROCODE S.A.C para
aumentar la productividad

Autor: Sanchez Carrillo Maricarmen Del rosario

Fecha: 2018, Chiclayo-Peru

En este estudio se tratd el uso del método REBA y cuestionarios nérdicos, también como un
estudio de indicadores de productividad, tiempo y produccién para una empresa que se
especializa en la produccion de envases de polipropileno; este estudio se ejecutd para contribuir a
la mejora de la salud de los trabajadores y a su vez evitando el ausentismo y el cansancio para
aumentar la productividad de la empresa. Por esta razon, se realizd una propuesta de disefio de
puestos de trabajo ergondmicos.

En la empresa PROCODE S.A.C. se tuvo como objetivo aumentar la productividad. Este
objetivo tuvo como estructura diagnosticar factores de riesgo ergonémicos que presentan los
trabajadores de la empresa. Cuando se completo el diagnostico, se disefié un puesto de trabajo
ergonémico con el fin de incrementar la productividad.

Finalmente, para evaluar si la implementacion del plan fue rentable, se tuvo como resultado la
implementacién de un disefio ergondmico para lograr que la productividad laboral se
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incrementara en un 4.79%, reduciendo las lesiones y los dolores musculo esqueléticos de los

trabajadores expuestos durante las actividades. (Sanchez Carrillo, 2018)

De forma significativa serd un modelo que sirva de apoyo en la etapa de diagnostico y a su
vez serd una guia para hacer el desarrollo acerca del conocimiento de la situacion actual de los
puestos de trabajo en el area de la Secretaria de Gobierno.

Antecedentes nacionales

Titulo: Evaluacion ergondmica de los puestos de trabajo de la Empresa impresos panzzer
S.A.S

Autores: Yamile Garcia Ciro, Laura Jazmin Sanchez Pamqueba

Fecha: 2016, Bogota

Este estudio se llevo a cabo en el area de produccion de la empresa IMPRESOS PANZZER
S.A.S. una empresa responsable de la produccion de bolsas de linea hospitalaria, con el objetivo
de plantear alternativas en el area de produccion para asi comprender los riesgos ergonémicos
que existen en esta, para ello en primer lugar se realiz6 una identificacidn de peligros y una
valoracion de los factores de riesgo en cada puesto de trabajo, para determinar el grado de riesgo
que alli se presenta, luego de tomar en cuenta todas las actividades y sub-actividades realizadas
por los empleados, se llevd a cabo un analisis ergonémico de todo el trabajo. Conociendo los
resultados, se pudo ver que la principal problematica de la poblacion de estudio estuvo
relacionada con el disefio de los puestos de trabajo, las posturas corporales y las sillas, a través
de esto se dispusieron medidas correctivas, llevando a cabo estrategias de caracter preventivo y
mejoras ergondémicas en el area de trabajo. EI método que utilizaron en este estudio, tuvo en
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cuenta los factores de riesgo con un mayor nivel de riesgo, como las posturas inadecuadas y los

movimientos repetitivos. Con respecto a las posturas el método aplicado fue el método RULA, y
para los movimientos repetitivos se aplico el método JSI 'y el Método OCRA (Sanchez
Pamqueba & Garcia Ciro, 2016)

Esta evaluacion ergondmica sera de ayuda en el disefio de la propuesta ergondmica de los
puestos de trabajo del area de la Secretaria de Gobierno, ya que sera una guia para el
planteamiento de los métodos a utilizar.

Titulo: Aplicacién de un estudio ergondmico en los puestos de trabajo e identificacion de los
riesgos biomecanicos en la empresa confecciones Eslor

Autor: Silvia Carolina Galvis Bautista

Fecha: 2016, Bucaramanga-Santander

Este estudio permitié Identificar los principales riesgos biomecanicos y ergonémicos en el
sector industrial, también logro disefiar planes de mejora, el objetivo principal que se planted en
este estudio, fue hacer una evaluacion ergondémica en todas las areas de la empresa QUIMICOS
PRIMA SAS con el fin de tener una mejora en las condiciones de trabajo y asi obtener una
reduccidn de riesgos en el area de trabajo, todo esto mediante el desarrollo de herramientas
analiticas que determinan la importancia de la ergonomia y los aspectos importantes de trabajo
en la empresa textil, con el propdsito de establecer posibles intervenciones, asi mismo se
evaluaron las posturas, los puestos de trabajo y los diferentes movimientos, por ultimo se disefid
un plan de medidas de control para reducir los niveles de riesgo ergonémicos en todas las areas
de la empresa, el tipo de investigacidn que se aplico se llevé a cabo por medio de un método que
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evalUa la situacion general de toda la empresa, este estudio es mas conocido como lista de

comprobacion ergondémica, donde este ayudo a identificar los diferentes factores de riesgo de
cada puesto de trabajo, como resultado, se obtuvieron nuevos disefios ergondmicos en todas las
areas de trabajo y se optimiz0 el espacio disponible en el area de produccion, lo que también
llevod a la implementacion de acciones relacionadas con el uso de herramientas manuales, las
cuales no solo tenian como objetivo evitar accidentes de trabajo, sino mejorar el desempefio
laboral de los trabajadores. (Galvis Bautista, 2017)

Este estudio se llevo a cabo por medio del método LCE mediante el cual se estudian e
identifican todos los riesgos ergondmicos de la empresa, a su vez es de apoyo al disefio de los
puestos de trabajo, ya que tiene la finalidad de disminuir riesgos, mejorar las condiciones
laborales y aumentar la productividad de los trabajadores.

Titulo: Evaluacién ergondémica de puestos de trabajo de la empresa quimicos prima S.A.S

Autor: Nataly Zambrano Gliza

Fecha: 2018, Bucaramanga

Esta estudio se ejecuté a través de una evaluacion ergondmica en todas las areas de la
empresa QUIMICOS PRIMA SAS, con el objetivo de lograr una mejora en las condiciones de
trabajo y reducir riesgos laborales.

La metodologia aplicada en este proyecto es cuantitativa y el enfoque es descriptivo, esto
permitio obtener informacion mediante el uso de fuentes primarias y secundarias, entre ellas la
entrevista y la encuesta, para ello, se definen cuatro categorias de investigacion como son:
entorno fisico, entorno psicosocial, disefio de puestos y manejo fisico, los resultados muestran
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que los aspectos relacionados con el disefio, el flujo de trabajo y el manejo del cuerpo son los

que traen el mayor problema a nivel de ergonomia ya que la evaluacion es de nivel cuatro, lo que
indica que es muy peligroso. A diferencia del entorno psicosocial y entorno natural, clasificado
como nivel tres el cual indica que la situacion es normal, por lo tanto, las recomendaciones para
implementar un disefio para los puestos de trabajo fueron de urgencia a ejecutarse en mediano
plazo, mientras que para el entorno psicosocial y entorno fisico las intervenciones de emergencia
se llevaron a un plazo mas largo. (Zambrano Gliza, 2018)

Este estudio sera de apoyo con respecto a la metodologia aplicada, la cual es cuantitativa
mediante el uso de encuestas y entrevistas, este serd un modelo a seguir a la metodologia que
sera aplicada al disefio de la propuesta ergondmica de los puestos de trabajo del area de la
Secretaria de Gobierno, a su vez esta hizo un aporte mas claro en cuanto al tipo de investigacién
a llevar a cabo.

Titulo: Disefio de un puesto de trabajo para oficinas temporales de la empresa Makro
construcciones LTDA

Autores: Edwin Alexander Morales, Ronald Francis Rodriguez

Fecha: 2017, Bogota

La problematica esta investigacion surge a partir de una opcion viable para que el
campamento mavil de la empresa MAKRO CONSTRUCCIONES LTDA brinde una alternativa
a la exposicion del personal administrativo. Esta empresa genera proyectos enfocados en la
ingenieria civil, donde mas del 50% del personal sera beneficiado, porque adoptaran posturas
higiénicas y saludables, con interfaz hombre-maquina, postura correcta, medicion corporal,
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frecuencia y otros objetos a resaltar, este es un lugar de trabajo, que se completa con la

construccién de un documento, para el disefio y construccion de un puesto de trabajo movil,
mediante el uso de métodos de evaluacion ergonomicos, se determinaron los peligros en las
actividades realizadas por los trabajadores. En este estudio fue utilizada la plataforma
ergonautas, a su vez se utilizaron los métodos JSI y OCRA, donde se llevo a cabo un estudio
explicativo, cualitativo-cuantitativo, teniendo como resultado un por el método OCRA una
evaluacion brazos, manos y codos. En comparacion con el método JSI, este proporcioné un
complemento importante para excluir otros tipos de patologia y evaluar con precision el nivel de
riesgo al cual se ven expuestos los trabajadores. (Morales Melo & Rodriguez, 2017)

Este estudio serd de complemento para la estructuracién de los métodos que se aplicaran a
través de la herramienta ergonautas, asi mismo sera de ayuda para tener las pautas necesarias
para llevar a cabo de una manera correcta el procedimiento de los modelos que se disefiaran en el
area de la Secretaria de Gobierno.

Antecedentes regionales:

Titulo: Factores de riesgo ergonémicos asociados a los trastornos musculo esqueléticos de los
trabajadores de la ladrillera Sigma Ltda. CUCUTA, NORTE DE SANTANDER, 2019

Autores: Carvajal Rangel, Diana Marcela, Hernandez Guillén, José Alfredo y Chacon
Espinel, Julio Cesar

Lugar: 2019, Cacuta

Esta investigacion se llevo a cabo con el fin de determinar los factores de riesgo ergonémicos
asociados a los trastornos musculo esqueléticos de los trabajadores de la fabrica de ladrillos
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Sigma Ltda. De Cucuta Norte de Santander. La investigacion es descriptiva-cuantitativa,

transversal, se tomé como poblacion de estudio los 72 trabajadores de la fabrica de ladrillos
Sigma Ltda. De Cucuta Norte de Santander. El instrumento que se utilizé para obtener los datos
fue una encuesta sociodemografica para conocer factores de importancia como: la edad, el sexo,
puesto de trabajo, actividades extras. Entre otras. De igual forma se aplicé el método REBA, a
cada uno de los trabajadores. Por medio de la experimentacion, se pudo identificar factores de
riesgo ergondmicos segun el método aplicado. Se presentd una prevalencia que los cargos que
requiere de una intervencion segun el método R.E.B.A a todos los trabajadores en donde se
determind un riesgo medio, por medio de la observacion directa y aplicacion de encuestas. Es
necesario realizar una actuacion para controlar el riesgo. A su vez se hace ineludible la
intervencion ergonémica para la disminucion del nivel de riesgo de padecer trastornos musculo
esqueléticos en los trabajadores de la ladrillera. Ya que al aplicar el Método REBA, se pudo
determinar que el 55% de trabajadores padecen un riesgo medio de afecciones debido a las
actividades realizadas en su lugar de trabajo. (Carvajal Rangel, Hernandez Guillén, & Chacén
Espinel, 2019)

En esta aplicacion de estudio ergonémico por medio del método REBA, se identifican y se
estudian los riesgos ergondmicos asociados a los trastornos musculo esqueléticos de la empresa,
a su vez, es de apoyo al disefio de los puestos de trabajo, ya que se tiene como finalidad
disminuir los riesgos, mejorar las condiciones laborales y aumentar la productividad de los
trabajadores del area de la Secretaria de Gobierno.

2.2 Bases Tedricas
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Ergonomia

Aunque la historia de la ergonomia en la Segunda Guerra Mundial entre Europa y América
del Norte se remonta a la década de 1940, es reconocida mundialmente como una disciplina
cientifica emergente durante la Segunda Revolucion Industrial. (Acosta, 2002)

Forcadas introdujo el concepto de ergonomia en Colombia a mediados del siglo XX, desde
ese instante fue el inicio del desarrollo y progreso de esta disciplina, fundamentalmente por parte
de los profesionales de la ingenieria y el disefio. (Lauring & Vedder, 2019)

La ergonomia abarca tres relaciones principales: ambiente, maquinas y personas.

llustracion 1 Sistema de Ergonomia

"4 N\
& -
Fuente: propia

Obijetivos de la Ergonomia

De esta forma se puede indicar que los objetivos de la ergonomia son analizar, identificar
y reducir los riesgos, el lugar donde se trabaja y ademas adecuar sus circunstancias con el fin de
favorecer los aspectos socialmente organizados para contribuir a los puestos de trabajo con el fin
fundamental de hacer el trabajo mas seguro. (Zambrano Gliiza, 2018)
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llustracion 2 Clasificacion De La Ergonomia

— Cognitiva Estudia la informacion y comunicacion entre las personas y las maquinas

Se interesa por la optimizacion socio técnico del puesto de trabajo, sus
politicas y procesos.

— Organizacional

Trata las medidas del cuerpo humano teniendo en cuenta la forma, la fuerza
v la capacidad de trabajo.

— Antropometria

Tiene en cuenta la mecanica clasica para el estudio del cuerpo humano y

Biomecanica . Pk L .
entender como obtener el maximo rendimiento del operario.

Estudia las condiciones fisicas que rodean a la persona: térmicas, perspeciva
visual, ruido, calidad del aire, iluminacion, vibraciones y ventilacion

—  Ambiental

Clasificacion de la Ergonomia

Se centra en las caracteristicas anatomicas, antropomeétricas, fisiolocas y
biomecanicas humanas.

— Fisica

Es la intervencion del lugar de trabajo con la participacion de empleados e
investigadores, para el diagnostico de los problemas ergondmicos

'— Participativa

Fuente: (Zambrano Gliza, 2018)

Clasificacion de la ergonomia

Antropometria: Esta clasificacion se encarga del establecimiento de la ergonomia, incluyendo
el estudio y andlisis de diferentes medidas del cuerpo humano, asi como ciertas
caracteristicas del cuerpo humano, como forma, tamafio, capacidad de trabajo y fuerza,
esto se utiliza para disefiar equipos de proteccién personal para los puestos de trabajo.

(Seguridad y Salud en el Trabajo, 2014)
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Ergonomia Cognitiva: Esta ergonomia es responsable de los procesos mentales, incluye

memoria, pensamiento, respuesta motora, percepcion y otros aspectos para investigar como estas
funciones afectan la forma en que los humanos interactian con otros componentes de un sistema.

Ergonomia Fisica: Este tipo de ergonomia corresponde a lo relacionado con fisiologia
antropometria, anatomia y caracteristicas biomédicas de las personas que realizan actividad
fisica, se incluye entre esta los ejercicios repetitivos, las posturas de trabajo, enfermedades
musculo esqueléticas y la manipulacion de materiales. (Sanchez Pamqueba & Garcia Ciro, 2016)

Ergonomia preventiva: Esta ergonomia trabaja en cooperacion con las disciplinas
relacionadas con la seguridad e higiene ocupacional en los puestos de trabajo. Esta ergonomia se
dedica principalmente al estudio y observacion de las condiciones de seguridad, salud y
comodidad en los puestos de trabajo. (Seguridad y Salud en el Trabajo, 2014)

Alcances de la ergonomia

La investigacién de la ergonomia es grandemente extensa, actualmente se combinan e
integran disciplinas cientificas y profesionales como lo son la fisiologia y la medicina
estas disciplinas son las encargadas de aportar datos relacionados a la estructura del
cuerpo y tienen en cuenta el tamafio y las capacidades fisicas del cuerpo.

La ergonomia como disciplina juega un papel importante en todos los aspectos por lo
cual se propone una gama de significados como son: reducir y eliminar factores de riesgo
al realizar tareas personales, mejorar las condiciones de trabajo personal, las tareas, el
equipamiento y el entorno, disefiar y redisefiar el trabajo de acuerdo a las caracteristicas
de los empleados y personal.
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El disefio de los puestos de trabajo es uno de los elementos mas importantes a la hora

de conseguir eficiencia por parte del trabajador y reduccion de rotacion por parte del
mismo.

Hay que considerar que uno de los mayores obstaculos de la empresa es la alta tasa de
rotacion de empleados. Ademas, el trabajo mal disefiado también puede afectar otros
elementos de la empresa, como el bajo rendimiento de los empleados, el aumento del
ausentismo e incluso la mala gestién de los recursos humanos disponibles, de este
modo, el disefio de puestos de trabajo que sean Gtiles y necesarios para la empresa, y
que, al mismo tiempo, resulten atractivos y satisfactorios para los empleados, constituye
un elemento importantisimo para el correcto desarrollo de cualquier empresa. (Edenred,
2019)

Disefio de puesto de trabajo

El disefio de cada puesto debe reflejar las expectativas del entorno, de la organizacion
y del comportamiento. Si se tiene un disefio adecuado en el lugar de trabajo los
trabajadores podran mantener una postura corporal correcta y comoda, donde esto es de
importancia ya que una postura de trabajo incomoda puede causar multiples problemas y
riesgos laborales. (Agudelo & Hernandez, 2017)

Elementos organizativos

El elemento organizativo de un puesto se refiere a la eficiencia del puesto, que fue
propuesto por primera vez por el investigador del siglo XX Frederick Taylor y otros
investigadores. Generalmente los servicios obtenidos necesitan estar en diferentes
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posiciones, para lograr un equilibrio entre distintos puestos de manera efectiva, y en

definitiva lograr una serie de métodos y actividades que permitan la ejecucion de las
tareas diarias. (Agudelo & Hernandez, 2017)

Postura:

Una postura es una posicion que se toma entre partes del cuerpo o juntas. Las posturas
en el trabajo plantean riesgos para la salud. Las posturas, especialmente las de la
columna, las extremidades superiores y la cabeza, crearan angulos articulares extremos
(sentadillas o torsiones) sin apoyo. Estas posturas se ven comprometidas por la carga de
conduccion para mantenerlas repetidamente durante mucho tiempo. Desde un punto de
vista ergondémico, solo hay dos tipos de posturas: sentado y de pie, solo se puede utilizar
para trabajos de mantenimiento y reparacién para trabajadores en circunstancias muy
especiales. (Guevara Casadiego, Gonzélez Atehortua, & Leal Bracho, 2010)

Posturas forzadas

En relacion a estos, las normas técnicas establecen valores de referencia que incluyen
las posturas de diversas partes del cuerpo, recogen normas y establecen posturas y valores
aceptables para los estados posturales y provocan dafios a la salud de la poblacion activa
con las siguientes areas:

» Tronco
e Flexion del torso no extrema durante unos minutos.

e Flexion del torso moderada y extrema.
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e Giro de tronco y el manejo de la carga, repeticion de la ejecucion. Con el tiempo, la

curvatura lateral del torso se mantiene o se repite continuamente.
e Repeticion de flexion del tronco, manejo de la carga y tiempo de recuperacion o descanso

insuficiente

llustracion 3 Postura Tronco

Fuente: (Garcia, 2015)
» Cabeza-cuello
e Lacabezay el cuello se doblan y se estiran por debajo de la linea de vision,
especialmente en posturas estaticas y ejercicio a una frecuencia de mas de 2 veces por
minuto.
» Hombro y brazo
e Enausencia de apoyo, levantamiento de los brazos moderadamente y mantener durante
unos minutos sin tiempo de recuperacion.
e Excesiva elevacion o flexion de brazos.
e Levantamiento de los brazos por encima de los hombros.
e Extension de brazos / codos hacia la parte posterior de su cuerpo sin / sin girar los brazos

y antebrazos.
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» Antebrazo, mufieca y mano.

e Giros de murfieca, especialmente giros repetidos
e Flexidn / extension del codo.
e Flexion / extension excesiva de mufieca y codo
e Giros del antebrazo hacia arriba
(Villar Fernandez, 2015)
Lesiones por posturas forzadas
Los riesgos de la postura constrefiida son enfermedades de los musculos esqueléticos, en las
que hay dafio inflamatorio o degenerativo de musculos, ligamentos, tendones, nervios y
articulaciones. La manifestacion clinica mas comun es el dolor asociado a inflamacién,
acompafado de disminucién de la intensidad y funcion del area anatémica afectada. Las partes
del cuerpo mas gravemente afectadas y el tipo de enfermedad que puede ocurrir en cada parte se
muestran en la siguiente tabla:

Tabla 1 Trastornos Causados En Zonas Corporales Por Las Posturas Forzadas

Zona Corporal Tipo de Trastorno

Mufieca y mano Sindrome del canal de Guyon, Tenosinovitis,

Tendinitis, Sindrome del tanel carpiano

Codo y brazo Epicondilitis, Epitrocelitis, Sindrome del
tunel radial, Paralisis del nervio radial del

brazo
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Cuello y hombros Sindrome costoclavicular, Inflamacion de los

musculos del hombro, Sindrome cervical por

tension

Columna'y espalda Cervicalgias, Lumbalgias, Lesiones Oseas

Fuente: propia

Las lesiones mas frecuentes que pueden presentarse en los trabajadores por el mal disefio de

puestos de trabajo son las siguientes:

Tendinitis: Este tipo de lesion no es mas que una irritacion o hinchazon del tendon, lo
que es el hilo de fibra donde conecta el musculo con el hueso. Los sintomas de esta lesion
estan relacionados con el dolor y la sensibilidad fuera de las articulaciones. (MayoClinic,
mayoclinic.org, 2020)

Sindrome del Tunel carpiano: Este tipo de lesion ejerce una presion excesiva sobre el
nervio mediano, el nervio de la mufieca que hace que la parte de la mano se sienta y se
mueva. Entre los sintomas del sindrome del tunel carpiano, encontramos hormigueo,
entumecimiento, debilidad, asi como dafio muscular en manos y dedos. (Medline,
medlineplus.gov, 2020)

Dedo en gatillo: El gatillo se refiere a la situacion en la que uno de los dedos esta
atascado en una posicién flexionada. Los dedos se pueden tirar y soltar como resortes
para doblarlos o estirarlos rapidamente. (MayoClinic, 2021)

Ganglio o Quiste Sinovial: Este tipo de lesion inflamatoria quistica benigna

generalmente se encuentra cerca de la articulacion o la vaina del tendon. Segun estudios,
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en un 70% de los casos los ganglios linfaticos aparecen en la mufieca, las rodillas y los

tobillos. (Diaz Rivas, 2020)

Lumbalgia: Se trata de una enfermedad de la zona lumbar o lumbar, cuyo origen esta
relacionado con la estructura musculo esquelética de la columna. Se define, a su vez,
como un dolor muscular en la zona lumbar que conduce a un aumento del tono y rigidez
muscular. (CuidatePlus, 2021)

Hernia: Esta lesion es la formacion de un saco que recubre la zona abdominal, méas
conocida como peritoneo. Este saco atraviesa un orificio o un area debilitada en la capa
gruesa de la pared abdominal que rodea el masculo llamado fascia. (Medline, 2020)
Sindrome de tensidn cervical: Corresponde a cuadros clinicos de dolor provocado por
contracturas musculares continuas e incontrolables en la zona del cuello que afectan
musculos o grupos musculares. La contractura presiona los pequefios vasos sanguineos
que suministran sangre a los masculos, lo que también obstruye el riego sanguineo,

facilitando la contractura e impidiendo su recuperacion. (Insst, 2011)

Métodos de evaluacién ergonémicos.

Hay varios métodos de evaluacién de la ergonomia en el lugar de trabajo disponibles en la

actualidad que pueden ayudar a los profesionales de la ergonomia a identificar diversos peligros.

Los principales problemas surgen en la eleccion de un método adecuado, ya que es dificil

considerar todos los riesgos al mismo tiempo, porque no es tarea facil medir la fidelidad de cada

riesgo o garantizar la fuente o herramienta, incluso si los documentos se publican. Entre los
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métodos de evaluacidn ergondmica encontramos diferentes grupos donde se definen a

continuacion:

Carga postural

El método RULA califica una posicion, pero no califica un grupo de posiciones o una
serie de posiciones. Por tanto, es necesario seleccionar el puesto a evaluar entre los
puestos ocupados por los trabajadores en el puesto.

Para hacer esto, el primer paso es observar las tareas de los empleados. Se observan
varios ciclos de trabajo y se determina la postura a evaluar. Si el ciclo es corto o no hay
ciclo, puede estimarlo regularmente. En este caso, también se tiene en cuenta el tiempo
de residencia permanente de los empleados en cada ubicacion. (ergonautas, s.f.)

e EI método OWAS: es un método de observacion que forma parte de la verificacion de
diversas posiciones, en cuyo caso los trabajadores suelen observar la espalda, las
posiciones de los brazos y piernas, y el tamafo de los brazos de los trabajadores al
realizar las actividades. Esta ubicacion divide las ubicaciones observadas en 252
combinaciones posibles, y cada ubicacidn observada se clasifica mediante la asignacion
de un cddigo de ubicacién. El cddigo de cada puesto se utiliza para asignar el tipo de
riesgo o queja y el alcance del riesgo (Owas divide cada puesto en cuatro niveles o
categorias de riesgo) con el fin de obtener una valoracién de la evaluacion. (Diego-Mas J.
A., ergonautas.upv.es, 2015)

e Método GINSHT: Este método es particularmente adecuado para evaluar tareas que

pueden causar lesiones de cintura, y para evaluar operaciones realizadas en una postura
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de pie. Solo se deben considerar las tareas con un peso superior a 3 kg, ya que el riesgo

de lesiones en la espalda y la cintura por debajo de este valor se considera pequefio. Sin
embargo, la frecuencia de operacion es alta y pueden ocurrir otros tipos de lesiones, como
lesiones en las extremidades superiores debido a la acumulacion de fatiga. (Diego-Mas J.
A., 2015)

Evaluacion Global

e Método LEST: Es una herramienta disefiada para mejorar las condiciones laborales de
un puesto o grupo de puestos especifico. No requiere conocimientos especiales para su
aplicacion, permite que todos trabajen juntos en todas las fases del proceso y se puede
utilizar para evaluar las condiciones y entornos de trabajo en términos de estrés fisico y
mental, asi como aspectos socio-psicoldgicos.

El método es holistico y tiene en cuenta todos los aspectos del trabajo en general. En
lugar de profundizar en todos los aspectos, le brinda una evaluacion preliminar que puede
determinar si se requiere una metodologia en particular para un analisis mas profundo.
(Diego-Mas J. A., 2006)

e Lista de comprobacion ergonémica: Es un instrumento cuyo principal objetivo es
promover la aplicacion sistematica de principios ergondmicos. Fue desarrollado para
ofrecer soluciones practicas y rentables a problemas ergonémicos, especialmente a las
pequefias y medianas empresas. Su objetivo es mejorar facilmente las condiciones de
trabajo mejorando la seguridad, la salud y la eficiencia. Esta es una herramienta

particularmente til para la evaluacion basica (o identificacion preliminar de riesgos)
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antes de la evaluacion avanzada.

Esta lista es adecuada para quienes mejoran las condiciones de trabajo a través del
analisis de sistemas y buscan soluciones préacticas a problemas especificos. (Diego-Mas J.
A., 2006)

Meétodo ROSA: Esta es una lista de verificacion disefiada para llevar a cabo una
evaluacion respectiva de los niveles de riesgo asociados con el trabajo de oficina. Este
método es adecuado para trabajadores que se sientan en una silla a una mesa y usan una
computadora con pantalla de datos. En la evaluacion se consideran los elementos més
comunes de los trabajos, los cuales son sillas, pantallas de computadora, bancos de
trabajo, mouse, teclado, entre otros periféricos. La aplicacion de este método puede
obtener una evaluacion de riesgo evaluada. Para desarrollar el método ROSA, los autores
describen las caracteristicas del espacio de oficina mejor disefiado y la postura ideal (o
neutral) que los trabajadores deben adoptar para reducir y minimizar los riesgos

ergondmicos. (Diego-Mas J. A., 2019)

Factores que Intervienen en la Ergonomia
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Aspectos Fisioldgicos: Es un error considerar el tamarfio de los objetos rigidos y estaticos en

lugar del tamarfio en movimiento, no el tamafio dindmico. Con base en estos aspectos, y con la
ayuda de la investigacion ergonomica, se debe determinar el tamarfio funcional del area de
trabajo, y se debe determinar el tamafio minimo del espacio ocupado y el tamafio maximo del
espacio libre. (Rivas, 2009)

llustracion 4 Posiciones Correctas E Incorrectas En El Puesto De Trabajo

Borde supenor
@ del monitor 3l nivel Cabezalcuelio en Q.’ Posicién incorrecta
Ratdnidispostivos e los 0jos 0 aigo @ posicion recta.
do enlrada proximos | por debajo i Hombros relajados
allecado o i H S

Antobrazos
o brazos 3 '0!
# ounpocomas

Antebrazos,
@ mufecas,
manos en
fnea recta

Piemas y musios © -+
290° 0 un poco mds

© Myslo y espalda
290° 0 un poco més

o
Holgura entre el borde del asiento y rodilas

Fuente: (Comaes, 2020)
Aspectos biomecanicos
Su complejidad es la causa del desgaste de los trabajadores, cuando se realizan
diversos movimientos de partes del cuerpo, aumenta la posibilidad de su uso racional, su
efecto aumenta exponencialmente y determina el tamafio del area de trabajo, el tipo de
movimiento que debe ser conocido para el trabajo constante, el tipo de movimiento que
debe ser conocido general y especificamente para el trabajo constante y debe usarse como
un area de trabajo organizacional para determinar la fatiga y determinar las respectivas
pautas de seguridad y medidas correctivas.

La rapidez de respuesta del sistema motor se puede tornar a:
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e El tiempo necesario para alcanzar la velocidad méaxima es proporcional a la carga.

e Lavelocidad y la carga de desplazamiento son opuestas
e EIl movimiento horizontal de la mano es més rapido que el movimiento vertical

e Las respuestas simples se pueden mejorar mediante la capacitacion.

llustracion 5 Movimiento Aspectos Biomecanicos

Fuente: (Chavero, 2019)
Aspectos psicologicos

Se considera que los factores humanos son la principal causa de la mayoria de los
accidentes. EI motivo reside en el propio individuo, debido a un desequilibrio fisico o
mental. Las personas mentales se derivan de la personalidad del sujeto, y sus sugerencias
y comportamientos estan influenciados por estimulos y motivaciones u oposicion y

emociones negativas. El estimulo proviene de razones externas y la conducta es el

Ilustracion 6 Factor Psicoldgico De La Ergonomia
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resultado de la auto integracion. En determinadas circunstancias, debido a la educacion e

influencia del entorno del sujeto, manifestada como un habito y actitud fijos, las razones
externas que influyen en la frecuencia de los accidentes personales se pueden resumir a
partir de dos aspectos principales: las internas del ambiente laboral y las del entorno
laboral. La vida privada del sujeto Afecta a los empleados.

Si las condiciones del entorno fisico en el area de trabajo no son suficientes, el impacto
en los trabajadores aumenta la accidentalidad ademas de los posibles efectos técnicos y
materiales. Otros factores de riesgo son las condiciones de vida, las circunstancias

familiares y su propia salud o salud.

Fuente: (Freepng, 2019)

Aspectos ambientales: Es aquella parte de la ergonomia que se especializa en las condiciones

fisicas y ambientales del lugar de trabajo que inciden en el desempefio de las actividades a

realizar. La ergonomia ambiental se centra en el anlisis del entorno a partir del calor, el sonido,

la vibracion y la iluminacion y se relaciona principalmente con la calidad del clima interior.

Iluminacién: En este estado, no solo se analiza la intensidad de la iluminacion, sino
también el reflejo, el color de la luz y la posicion del lugar de trabajo en relacién a la luz,
que influyen en la percepcidn visual y por ende en la ejecucion de la tarea.

Ambiente térmico: Las variables de temperatura y humedad dentro del mismo rango
hacen que los trabajadores se sientan incbmodos. También influyen factores como el

nivel de actividad y la vestimenta.
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Calidad de ambiente interior: Es un conjunto de condiciones ambientales que existen

en espacios cerrados, instalaciones y / o edificaciones. En estas condiciones, se analiza el
aire interior, que debe incluir los factores quimicos, fisicos y bioldgicos que estan
presentes en el lugar de trabajo y que pueden afectar la salud y el bienestar de los
trabajadores. (Insst, 2019)

Ruido y vibraciones: El ruido es un contaminante que puede causar dafios y
consecuencias indeseables al tipo de audicidn externa. Una situacion similar puede
ocurrir con la vibracién, que puede causar dafios, lesiones o incomodidad. En otras
palabras, el ruido y la vibracién afectan el rendimiento y el comportamiento. La vibracion
es uno de los factores que se puede utilizar para construir evidencia cientifica de
trastornos musculo esqueléticos.

Temperatura: La temperatura afecta la salud, el rendimiento, la seguridad y la
comodidad de los trabajadores. La investigacién ergondmica en el lugar de trabajo y en el
entorno personal considera el calor y sus efectos como condiciones ambientales

importantes. Los efectos varian segun la humedad del ambiente. (UsonMX, 2009)

Aspectos psicosociales: Se refiere a las circunstancias presentes en las condiciones de trabajo
relacionadas con el contenido del trabajo, el desempefio de las tareas, la organizacion y la
capacidad de afectar la salud fisica, mental y social de un trabajador también como desarrollo
profesional. Por tanto, las condiciones psicosociales desfavorables son fuente de determinadas
actitudes y comportamientos inadecuados en el proceso de trabajo y de determinadas

consecuencias nocivas para la salud y el bienestar de los trabajadores. Las condiciones
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psicosociales adversas pueden afectar negativamente la salud y el bienestar de los trabajadores,

incluyendo: angustia mental, falta de motivacion en el trabajo, agotamiento mental, problemas de

convivencia e interpersonales e insatisfaccion en el lugar de trabajo.

e Factores que involucran la propia tarea: El trabajo basado en contenido es un trabajo
que hace que los trabajadores sientan que su trabajo es util para algo, efectivo durante
todo el proceso, y les da la oportunidad de aplicar y desarrollar conocimientos y
conflictos de roles, este se relaciona con necesidades en conflicto o necesidades que los
trabajadores no dispuestos a cumplir, existen simultaneamente una serie de necesidades

que impiden que los trabajadores tomen decisiones claras y rapidas sobre qué hacer:

e Demasiada demanda de trabajo.

e Falta de adaptacion al puesto.

e El grado de atencion.

e Tasa de trabajo.

e Estilo de gestion inadecuado.

e El grado de participacion emocional.

e Horas de funcionamiento.

e Horas de trabajo: constituyen en gran medida el estilo de vida del empleado,
evidentemente, esto también repercute en la salud.

e El numero y la importancia del descanso diario.

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



49
e Elrol es ambiguo, es decir, falta claridad sobre el trabajo realizado, los objetivos y el

alcance del trabajo.

e El trabajo por turnos y nocturno ha provocado una serie de problemas que se centran
en las consecuencias de los cambios de horario y el impacto en la vida.

e Informacién y comunicacién: Antes de lograr la meta, todo el personal debe contar
con la informacion necesaria para realizar la tarea:

e Comunicacién entre empresa y personal de la empresa (vertical).

e Comunicacién entre comparieros (nivel).

Participacion de los trabajadores:

Su ausencia conduce a una falta de control personal sobre sus propias condiciones de
trabajo. Esta colaboracién ayuda a mejorar los elementos de otros factores de la
organizacion, contribuye a la formacion y crecimiento de los empleados mediante la
ensefianza de técnicas de resolucion de problemas, analizando también todo el entorno,

encontrando alternativas para el trabajo en equipo y mejorando la comunicacion.

e Relaciones interpersonales y grupales: Como todos sabemaos, las relaciones en el
entorno laboral deben ser fuente de satisfaccion, y también pueden convertirse en
moderadores de un entorno estresante para brindar apoyo social. Sin embargo, las
relaciones inapropiadas no solo no cumplen con estas funciones, sino que también

causan estrés.
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e Trabajar en un entorno fisico peligroso: los trabajadores estan expuestos consiente

y constantemente a un entorno laboral peligroso que les supondrd mucha presion. -

Otros factores son:

e Empleo inestable.

e Falta de formacion.

e Falta de autonomia laboral.
(SaludLaboral, 2019)

Herramienta para disefiar puestos de trabajo:

Ergonautas: Es una herramienta virtual dedicada principalmente a la evaluacion ergonémica
en la Universidad Politécnica de Valencia. El objetivo de ergonautas es ser una Util herramienta
de apoyo para los profesionales y aprendices en prevencion de riesgos laborales y ergonomia,
proporcionando informacién rigurosa sobre todos los aspectos de la ergonomia profesional,
herramientas online para sus aplicaciones, foros de investigacion, formacion y colaboracion.
(Ergonautas, ergonautas.upv.es, 2016)

En la basqueda de una perspectiva amplia que permita conocer cada uno de los
inconvenientes presentes en los puestos de trabajo en el area de la secretaria de gobierno es muy
acertado la utilizacién de el Diagrama Causa-Efecto se suele llamar Diagrama "Ishikawa" porque
fue creado por Kaoru Ishikawa, un experto en gestion empresarial, que también estaba muy
interesado en mejorar el control de calidad.

Es una herramienta para el analisis de problemas que basicamente representa la relacion entre un
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efecto (problema) y todas las posibles causas que lo provocan, también se le llama diagrama de

espina de pescado por su parecido con el esqueleto de un pez. (ProgressalLean, 2014)

llustracion 7 Diagrama Ishikawa

|
I%Hombre J[ Maquina J[ Entorno J

»

[ Material ]( Método ][ Medida )

Fuente: (Lean, 2014)

2.3 Bases Legales

Las leyes y reglamentos relacionados con la ergonomia en el trabajo, estan regulados por
el ministerio de Trabajo y Seguridad Social, y por el Ministerio de Salud y Proteccién Social de
Colombia

e Ley1562/2012. Art4
La Ley N ° 1562 de 2012 se encarga de actualizar y ampliar el sistema de riesgos
laborales, brindando diferentes tipos de afiliaciones y contratos para todos, ya su vez
brindando planes de promocion y prevencion para los integrantes del sistema de riesgos
laborales.
El articulo 4 formulado conjuntamente por el Ministerio de Salud y el Ministerio de
Trabajo, establece la obligacion de vincular a los trabajadores con el sistema de riesgos

laborales. En este articulo, se reconoce que los factores de riesgo inherentes a las
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actividades laborales son causados por factores de riesgo ocupacional los cuales

desencadenan enfermedades ocupacionales. A su vez, las enfermedades ocupacionales se
definen como cualquier enfermedad o contraccion por exposicion a factores de riesgo
inherentes a las actividades laborales en el entorno en el que los trabajadores se ven
obligados a trabajar. (MinSalud, 2012)
Este reglamento es de gran utilidad para el andlisis detallado de los tipos de accidentes y
enfermedades que afectan al area de la Secretaria de Gobierno.

e Decreto 1072 de 2015, articulo 2.2.4.6.3. seguridad y salud en el trabajo (15 de abril
de 2016).

El Decreto N° 1072 también se conoce como "Ley de Administracién Unitaria de los
Departamentos del Trabajo". Recopila todas las normas de las diferentes normativas
existentes para poder establecer un sistema de gestion de seguridad y salud ocupacional
(SG-SST). El articulo 2.2.4.6.3 informa sobre las normas de seguridad y salud
ocupacional (SST) para prevenir lesiones y enfermedades. Ademas de promover y
proteger la salud de los miembros del equipo, también depende de las condiciones
laborales. Disefiado para mejorar las condiciones de trabajo y el medio ambiente, como la
salud ocupacional, lo que significa promover y mantener una sensacion de bienestar.
(MinTrabajo, 2016)

Este articulo es muy importante porque la seguridad y salud en el trabajo trae una

serie de beneficios para el area de la Secretaria de Gobierno, la cual ayuda a prevenir que
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los trabajadores se lesionen por los riesgos ergondmicos ocasionados por las malas

posturas, movimientos repetitivos y puestos de trabajo mal disefiados.

e UNE-EN ISO 6385:2004. Principios ergonomicos para el disefio de sistemas de
trabajo

Esta norma establece los principios ergonémicos basicos y define los términos
bésicos relacionados. Describe el método de disefio general de estos sistemas, que
considera la cooperacion de expertos en ergonomia y el personal involucrado en esta
actividad donde hay cumplimiento con requisitos de caracter humano, social y
tecnoldgico de manera balanceada durante el proceso de disefio. Los usuarios de esta
normativa pueden incluir trabajadores, gerentes y profesionales especializados en el
disefio o modificacion de sistemas de trabajo, asi mismo como personas expertas en
ergonomia, en gerencia de proyectos y disefio. Estos usuarios encontraran tiles los
conocimientos previos en ingenieria, disefio y calidad, gestion de proyectos y ergonomia.
Como principio general, la norma estipula:

En el proceso de disefio, se deben considerar las interacciones mas importantes entre
las personas y los componentes del sistema de trabajo (como tareas, equipos, areas de
trabajo y entorno). Ademas, se cree que es esencial que los trabajadores participen
activamente en todas las etapas posibles del disefio ya que su practica ayudara a impedir
soluciones sub dptimas; ademas, recomienda apuntar a una amplia gama de objetos de

disefio (incluidos aquellos con necesidades especiales personas) Sistema de trabajo de
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proyeccion. Otro aspecto interesante es que contiene principios para la organizacion de

tareas, reduciendo asi la carga de trabajo. (Inteco, 2016)

Este reglamento es importante porque esta relacionado con la definicion de todos los
principios y procedimientos ergondmicos basicos a seguir en el disefio de los sistemas de
trabajo para el disefio a aplicar en el area de la Secretaria de Gobierno.

e NORMA TECNICA NTC COLOMBIANA 5655 principios para el disefio
ergonémico de sistemas de trabajo

Esta norma técnica colombiana establece los principios basicos para orientar el
disefio ergondémico de los sistemas de trabajo, define los términos bésicos relacionados y
describe los métodos de disefio integrado de estos sistemas, teniendo en cuenta a los
expertos en ergonomia y deméas cooperacion de las personas involucradas en este trabajo.

Participar en las actividades requeridas por el personal, la sociedad y la tecnologia
con igual importancia en el proceso de disefio.

Los usuarios de este estandar incluyen gerentes de empresas, trabajadores (0 Sus
representantes), expertos en ergonomia, profesionales de la salud, regiones
administrativas, Disefio de ingenieria; y expertos involucrados en actividades técnicas
especificas de sistemas de trabajo. Estos usuarios lo encuentran til, aunque no lo
suficiente, los conocimientos previos generales de ergonomia, ingenieria, disefio, gestion
Calidad y proyecto. Cada proceso de disefio ergondmico es Unico y requiere que se

construya una propia base de conocimientos. (Icontec, 2018)
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La norma técnica Colombia 5655 es considerada como el medio de mejora de las

condiciones del disefio de trabajo, a través de sus definiciones y los principios
especificados por esta hay un progreso de todo lo relacionado con la salud, seguridad,
bienestar, calidad y rendimiento de todos los trabajadores, por lo tanto, es de vital
importancia tener esta normativa legal relacionada con el disefio de los puestos de trabajo

del area de la Secretaria de Gobierno.

3 Planteamiento del problema
La realizacion de actividades laborales en condiciones inadecuadas es la principal causa
de riesgos relacionados con las enfermedades musculo esqueléticas, lo que genera problemas en
las extremidades superiores de los trabajadores, y al mismo tiempo, al desgaste de las
articulaciones debido a ejercicios repetitivos, asi como diversas lesiones tisulares causadas por
estiramiento excesivo y la cantidad de horas de la jornada laboral, lo que conduce a lesiones
musculo esqueléticas y disminucion del rendimiento de los trabajadores, un disefio deficiente de
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los puestos de trabajo, usualmente reduce el rendimiento del trabajador, ya que genera mucha

incomodidad en el trabajo y enfermedades laborales a causa de la mala postura del trabajador,
iluminacién insuficiente y operaciones repetitivas.

Es importante analizar los puestos de trabajo para ver si estos conducen a la aparicion de
las lesiones antes mencionadas, entre las posibles causas que pueden originar las lesiones estan la
ubicacion del lugar de trabajo, asi como el tiempo que duran las tareas que se desarrollan a lo
largo del dia, ya que trabajar en condiciones desfavorables en el puesto de trabajo es un
problema que perjudica la presencia en el ambito laboral, la cual requiere atencion inmediata, los
trabajadores del area de secretaria de gobierno también representan lesiones causadas por las
diversas actividades que realizan, cuya principal causa se debe a las posturas inadecuadas que
adoptan a lo largo de la jornada laboral. Asimismo, no se ha desarrollado una propuesta
ergondémica efectiva y segura para ayudar a reducir las posibles lesiones musculo esqueléticas y,
al mismo tiempo que conlleve a aumentar la productividad de los trabajadores.

El presente estudio se realizara con el objetivo de disefiar una propuesta ergonémica en el
area de la secretaria de gobierno y asi contribuir a la mejora de las condiciones de trabajo de los
trabajadores de dicha area y a su vez se busca la manera de incrementar la productividad de los
mismos.

El diagrama de Ishikawa (también conocido como diagrama de espina de pescado o
diagrama de causalidad) es una herramienta para el analisis de problemas que basicamente
representa la relacion entre un efecto (problema) y todas las posibles causas que lo provocan, el
problema principal de esta investigacion son las enfermedades laborales a causa del mal disefio
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de los puestos de trabajo en el area de la secretaria de gobierno de la alcaldia de Pamplona,

donde se dividen 4 espinas las cuales son las causas de dicho problema, se tiene en primer lugar
el disefio del puesto de trabajo donde se encuentran en las sub causas la mala distribucién de los
espacios dentro del area de la Secretaria de Gobierno y la poca organizacion en los puestos de
trabajo, la otra causa que existe es el ambiente donde se encuentran en las sub causas la poca
ventilacion y los ruidos que se generan provenientes de zonas externas, COmo tercera causa se
tienen los equipos y materiales, dentro de las sub causas de esta se tiene que hay sillas poco
ergondmicas, una ubicacion inadecuada de los equipos de computo y demas herramientas
laborales y la ultima causa del problema principal es el personal donde encontramos problemas
como las molestias por los movimientos repetitivos, el ausentismo, cansancio y enfermedades

laborales.
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AMBIENTE DISENO

Poca Organizacion En Los
Ruidos Puestos De Trabajo

Mala Distribucion De
Poca Ventilacion Espacios

Enfermedades Laborales
Causadas Por El Mal
Dhisefio De Los Puestos
» De Trabajo En El Area
De La Secretaria De
Gobierno
Slllas’Pc!co Molestias Por
Ergonomicas Movimientos Repetitivos
Ubicaci_c'm Inadecuada de / Ausentismo, Cansancio
Herramientas De Trabajo Y Enfermedades
Laborales
EQUIPOS Y
MATERIALES PERSONAL

Fuente: Propia

3.1 Formulacién del problema

¢ Se pueden disminuir las enfermedades laborales mejorando las condiciones y los
puestos de trabajo de los empleados del area de la secretaria de gobierno de la alcaldia de

Pamplona, mediante el disefio de una propuesta ergonémica?
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4 Obijetivos

4.1 Objetivo general
Disefar una propuesta ergondémica en los puestos de trabajo en el area de la secretaria
de gobierno de la alcaldia de Pamplona, que permita el mejoramiento de las
condiciones de trabajo y el desempefio de los trabajadores.
4.2 Objetivos Especificos
e Diagnosticar el estado actual de la alcaldia de Pamplona en relacion al disefio
de los puestos de trabajo y el estado psicosocial de los trabajadores del &rea de
la secretaria de gobierno.
e Plantear una propuesta ergonémica para el area de la secretaria de gobierno de
la alcaldia de Pamplona en base al diagnostico.
e Desarrollar un plan de accién de pausas activas mediante el disefio de la
propuesta ergondémica con la finalidad de que los directivos y trabajadores del
area de secretaria de gobierno obtengan una mejora en las condiciones

laborales y desempefio en la misma.
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5 Justificacion

Es muy importante controlar y reducir los factores de riesgo que dan lugar a lesiones
musculo esqueléticas de los miembros superiores en los puestos de trabajo, este proyecto nace de
la necesidad de disefiar una propuesta ergonomica en los puestos de trabajo de la Secretaria de
Gobierno de la Alcaldia de Pamplona, el proyecto tiene como objetivo mejorar las condiciones
laborales y el desempefio de los empleados que laboran en el area de la Secretaria de Gobierno,
ya que éste juega un papel muy importante en la mitigacion de los riesgos derivados de tales
condiciones.

Este disefio sera beneficioso y util para los empleados del area de Secretaria de Gobierno,
ya que aumentara la productividad y eficiencia de los trabajadores, lo cual beneficiara a dicha
area y a la gestion de relaciones laborales, también sera beneficioso ya que minimizara el
ausentismo y la fatiga laboral de los trabajadores.

Por ultimo, cabe destacar que lo mas importante es lograr el disefio porque los futuros
empleados tendran la seguridad de un lugar de trabajo que se adapte a sus necesidades y sera mas
seguro ya que se disminuiran los riesgos que ocasionan las malas posturas, debido a las

condiciones de los puestos de trabajo y los movimientos repetitivos.
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6 Metodologia

La forma mediante la cual se ejecutara este proyecto sera empleando la siguiente
metodologia:

6.1 Tipo de investigacion:

El tipo de investigacion que se utilizara es descriptiva, segin (Tamayo, 2006) este tipo de
investigacion incluye todo lo que tenga que ver con la descripcion, registro, analisis e
interpretacion del proceso actual y la composicion o procesos de los fendmenos; la atencion se
centra en la conclusion principal o en la forma en que alguien o un grupo de cosas esta
funcionando actualmente; La investigacion descriptiva se basa en hechos y generalmente da una
explicacion correcta.

6.2 Enfoque de investigacion:

El enfoque que se utilizara en esta investigacion sera cuantitativo. Este enfoque utiliza la
recopilacion de datos para probar hipétesis. Cabe sefialar que la hipdtesis se propone antes del
proceso metodoldgico. Los métodos cuantitativos plantean una serie de problemas y preguntas
especificos que surgen del enunciado de hipotesis.

Otra caracteristica de los métodos cuantitativos es el uso de la experimentacion y el analisis
causal, teniendo en cuenta que este tipo de investigacion conduce a procesos secuenciales y
deductivos, ya que se supone conocer en detalle con sus respectivas propiedades e involucra cada
uno de los procesos y procedimientos que intervienen en el campo de estudio, dejando espacio
para la creacién de un disefio de guia para cumplir integramente los objetivos previamente
propuestos. (Sampieri, 2006).
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Es importante sefialar que este tipo de investigacion requiere comprender la situacion,

habitos y actitudes actuales a través de la descripcion precisa de actividades, objetos, procesos y
personas. Su objetivo no se limita solo a la recopilacion de datos, sino que también incluye
predecir e identificar la relacion que existe entre dos 0 mas variables. Ademas de ser relojeros,
los investigadores recopilan datos basados en hipotesis o teorias, presentan y resumen
cuidadosamente la informacion y luego analizan cuidadosamente los resultados para producir
generalizaciones significativas que se suman al conocimiento. (Meyer., 2006)

6.3 Poblacion y muestra

Poblacion.

Segun el autor (Arias, 2006) la poblacion es un conjunto de elementos finitos o infinitos
con caracteristicas comunes, en las cuales las conclusiones de la investigacion son amplias.

Esto esta determinado por la pregunta y el proposito de la investigacion. Asimismo, es la
recopilacion de todos los valores del fendmeno o propiedad que se desea observar. El nombre de
la variable también se utiliza para identificar esta coleccion.

La poblacién a considerarse en este trabajo de grado se centra en la Alcaldia de Pamplona
donde estara enfocado principalmente en el area de la Secretaria de Gobierno, dentro de esta
tenemos los siguientes cargos los cuales son: un (1) Secretaria General Y De Gobierno, un (1)
Técnico Administrativo Adscrito A La Secretaria De Gobierno, un (1) Apoyo Juridico De La
Secretaria De Gobierno y un (1) Apoyo De Organizacion Y Control De Politicas De
Convivencia, Seguridad Ciudadana Y Control De Espacios Publicos De La Secretaria De
Gobierno.
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Tabla 2 Definicion De La Poblacion

CARGO NUMERO DE PERSONAS

Secretaria General Y De Gobierno 1

Técnico Administrativo Adscrito A La 1

Secretaria De Gobierno

Apoyo Juridico De La Secretaria De 1
Gobierno
Apoyo De Organizacion Y Control De 1

Politicas De Convivencia, Seguridad
Ciudadana Y Control De Espacios Publicos

De La Secretaria De Gobierno

TOTAL 4

Nota: En la tabla se define la poblacién a investigar, donde se muestra el nimero de personas y
el cargo de cada una, fuente propia

Muestra

De acuerdo al concepto de (Tamayo, 2006), el muestreo se define como una serie de
operaciones para observar la distribucion de ciertos caracteres en la poblacion, universo o grupo.

A partir de observar parte de la poblacién, es lo que realmente se mide en parte de la
poblacién para obtener informacion sobre toda la poblacion. La seleccion de la muestra se realiza

en gran medida para garantizar que represente la practica de la multitud.
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Tipo de muestreo

Para este estudio, se considera el muestreo probabilistico, (Lopez, 2010) lo describe de
tal manera que cada elemento del universo tiene una probabilidad conocida distinta de cero de
aparecer en la muestra, es decir, todos los elementos del universo pueden ser parte de la muestra.

El muestreo probabilistico es una técnica basada en el principio de igual probabilidad. En
otras palabras, todos los elementos del universo tienen la misma probabilidad de ser
seleccionados como parte de la muestra. EI muestreo probabilistico es el tipo mas cominmente
utilizado en la investigacion porque se caracteriza por la probabilidad de que la poblacién o el
universo formen parte de la muestra. (Estadistica.mat, s.f.) Por tal razon el tamarfio de la muestra
de aplicacion es a cuatro (4) empleados del area de la Secretaria de Gobierno, lo cual constituye
el 100% de la poblacion objeto de estudio.

6.4 Fases Metodologicas

Etapa 1: Diagnosticar la situacion actual del area de la Secretaria de Gobierno

Se realizara un reconocimiento de la Alcaldia de Pamplona haciendo a su vez énfasis en
el area de la Secretaria de Gobierno con el objetivo de identificar cada una de las variables
ergondémicas que afectan el rendimiento de las actividades que realizan los trabajadores.

Para la recoleccion de la informacion y su correspondiente andlisis se hace uso
principalmente de una ENCUESTA esta es una técnica que se logra mediante la aplicacion de
cuestionarios a una muestra de poblacién. La encuesta proporciona informacion sobre las
opiniones, actitudes y comportamientos de la muestra de investigacion. Esto es util para probar
hipétesis o encontrar soluciones a problemas y para identificar e interpretar las necesidades de
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una variedad de testimonios que pueden servir para un proposito especifico de la manera mas

organizada posible. (QuestionPro, 2016)

Para la presente investigacion se eligieron y disefiaron instrumentos de recoleccion entre
ellos la encuesta la cual se realizard por medio de respuestas cerradas con seleccion multiple con
Unica respuesta, para posteriormente aplicarla al area de la Secretaria de Gobierno.

Sabiendo que las preguntas cerradas en la encuesta: Los encuestados deben elegir entre
las opciones establecidas divididos en:

Opcion unica: solo se puede seleccionar una opcidn de las opciones presentadas en la
pregunta. Son cuestiones mutuamente excluyentes.

11l

A) Dicotomia: responda estas preguntas con "si" o0 "no", de lo contrario, si no sabe, no
conteste.
B) Politica: También Ilamada clasificacion, brindan a los encuestados varias opciones
para que puedan elegir la mas conveniente. (Encuesta, 2015)
Posibles preguntas en la encuesta de diagnéstico dirigida a los empleados del area de la
Secretaria de Gobierno de la Alcaldia de Pamplona.
e ;Realiza pausas activas durante la jornada laboral?
e ;Lassillas de trabajo le parecen codmodas?
e ;Se estresa con facilidad al ejercer sus actividades laborales?
e ;Lailuminacion de su puesto de trabajo esta bien adecuada?

e ;Existen movimientos repetitivos al ejercer sus actividades laborales?

e Cree usted que tiene un puesto de trabajo adecuado?
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e En las tltimas semanas ha tenido alguna molestia en alguna parte del cuerpo a causa de

las posturas que realiza durante la jornada laboral?

e (En qué rango calificas el ruido del puesto de trabajo?

Otro método de recoleccion de datos ser la entrevista es el intercambio de ideas u
opiniones a través de un dialogo entre dos 0 mas personas. Todos en la entrevista discuten un
tema especifico. (ConceptoDe, 2013)

Para continuar con el proceso de adquisicion de informacion, se realiza un formato de
observacion, la observacion de la situacion en el contexto de la encuesta es guiada y regulada por
el "protocolo de observacion™. Consiste en una guia que llama la atencién del investigador sobre
los aspectos especificos de los que deben extraerse los datos, sin perder una determinada
condicion especifica del proposito de su observacion y la pregunta que intenta responder.

A través de este formato de observacion se permitird hacer un diagnéstico visual de la
situacién actual en la que se encuentran los puestos de trabajo, haciendo un anélisis y
observacion de las posturas que implementan los trabajadores, la ubicacién de los puestos de
trabajo, el ruido que se presenta durante las horas laborales, la iluminacién que tiene el lugar y
observar la infraestructura del area de la Secretaria de Gobierno.

Etapa 2: Plantear un disefio de una propuesta ergondémica para el area de la Secretaria de
Gobierno en base al diagndstico.

En esta fase se tienen en cuenta todos los resultados obtenidos de la anterior con el fin de
continuar con el enfoque de disefio ergondémico de los lugares de trabajo para el area del

Ministerio de Gobierno, se realiza un enfoque correspondiente al modelo de solucion con el fin
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de mejorar las condiciones laborales y el rendimiento de los trabajadores el modelo realizado a

través de una herramienta virtual denominada ERGONAUTAS de la Universidad de Valencia.
El objetivo es proporcionar herramientas de apoyo Utiles para los profesionales de la ergonomia
y la prevencién de riesgos y el personal capacitado, y proporcionar herramientas en linea de
ergonomia laboral relevantes para tecnologias de la informacion rigurosas, aplicaciones,
investigacion, capacitacion y participacion en foros. (Ergonautas, ergonautas.upv.es, 2016)

Ergonautas nos permitira un disefio adecuado de los puestos de trabajo en el area de la
secretaria de gobierno. Considerando el método LEST y el método ROSA.

Método LEST

Este es un método que evalta globalmente todos los aspectos del trabajo. En lugar de
estudiar cada uno de estos aspectos, se obtiene una evaluacion preliminar para que se puedan
realizar analisis adicionales mediante métodos especificos. Segun los autores, creen que el
objetivo es evaluar una serie de factores relacionados con el contenido del trabajo, que pueden
tener un impacto en la salud y la vida personal de los trabajadores. Antes de aplicar este método,
los riesgos laborales relacionados con la seguridad y salud en el trabajo deben ser considerados y
resueltos porque el método no cubre estos riesgos. (Diego-Mas J. A., Ergonautas, 2015)

La informacion que se debe recopilar para la aplicacién de este método tiene un doble
caracter objetivo y subjetivo. Por un lado, es necesario utilizar variables cuantitativas como la
temperatura o el nivel sonoro para obtener la opinién de los empleados sobre su trabajo con el fin
de evaluar su estrés psicoldgico o su estado psicologico y participar en la evaluacién del personal
relevante.
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Tabla 3 Puntuacion Método LEST

Situacion satisfactoria

345 Molestia leve, algunas mejoras pueden hacer que el trabajo sea mas comodo
6,7 Molestias medias, Existe un riesgo de fatiga.

8,9 Fuerte malestar, Fatiga.

10. Situacion Nociva

Nota: En la tabla se muestra la respectiva puntuacién del método LEST, fuente propia.

Los entornos que se evaluaran por este método son

Tabla 4 Métodos De Evaluacién

Carga mental
Carga Psicosocial
Tiempos de trabajo

Nota: Se mencionan los items que se evaluaran en el método LEST, fuente propia.

Debido a que los empleados no afrontan el estrés fisico en el transcurso de su trabajo.
Con el fin de utilizar las herramientas anteriores para una correcta evaluacion, se tomaran una
serie de fotos independientes, correspondientes a las iméagenes proporcionadas por
ERGONAUTAS y describiendo todos los angulos correctos. Tanto el equipo como el personal
deben estar posicionados en relacion con el dispositivo y la obra. entorno para obtener un modelo
ergondémico con un margen de error bajo.

Método ROSA: Es una lista de verificacion disefiada para evaluar el nivel de riesgo

generalmente relacionado con el trabajo de oficina. Este método es adecuado para trabajadores
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que permanecen sentados en una silla frente a una mesa y operan una computadora con un

monitor de datos. EI método ROSA calcula la desviacion entre las caracteristicas de la ubicacion
de evaluacion y las caracteristicas de la ubicacion de la oficina con propiedades ideales. Para
hacer esto, se usa la tabla de calificacion para asignar puntos a cada elemento en el sitio:

pantalla, mouse, silla, teléfono y teclado.

llustracion 8 Riesgos Y Niveles De Actuacion Método ROSA

Puntuacién Riesgo Nivel Actuacién
1 Inapreciable 0  No es necesaria actuacion.

2-3-4 Mejorable 1  Pueden mejorarse algunos elementos del

puesto.
5 Alto 2  Esnecesaria la actuacion.
6-7-8 Muy Alto 38 | Es necesaria la actuacién cuanto antes.
9-10 Extremo 4 | Es necesaria la actuacién urgentemente.

Nota: En la ilustracion se muestra la puntuacion, riesgo y niveles de actuacion. (Diego-Mas J. A.,
2019)

Diagrama Ishikawa: Es una herramienta para el analisis de problemas que basicamente
representa la relacion entre un efecto (problema) y todas las posibles causas que lo provocan,
también se le llama diagrama de espina de pescado por su parecido con el esqueleto de un pez.
(Progressalean, 2014)

Etapa 3: Desarrollar un plan de accion de pausas activas mediante el disefio de la
propuesta ergonémica con la finalidad de que los directivos y trabajadores del area de secretaria

de gobierno obtengan una mejora en las condiciones laborales y desempefio en la misma
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Esta fase nos permitira dejar las propuestas de soluciones que mejoren los puestos de

trabajo del area de la secretaria de gobierno. Esto se hara a través de un plan de accion
relacionado con pausas activas; un plan de accion es una herramienta de gestion y administracion
que es util para determinar como se puede lograr una meta. El plan de accion se utiliza para

definir las acciones y tareas a realizar, asumir la responsabilidad y establecer las fechas de inicio

y finalizacion. Un plan de accion debe contener la siguiente informacion:

Establecer las metas necesarias para lograr cada meta especifica.

Definir una serie de objetivos especificos.

Establecer indicadores para medir el logro de metas.

Determinar las actividades a realizar.

lustracion 9 Elementos De Plan De Accidn

Objetivos Meta Indicador Actividades Tiempo Recursos Responsable
para

actividades

=—

Nota: En la ilustracion se muestra los elementos principales de un plan de accion, fuente propia.
Obijetivos: Este incluye la necesidad de resolver un problema de lo que se quiere lograr.
Este proposito debe expresarse de forma clara y concisa. Cada objetivo debe responder a la
pregunta: ¢;por qué?
Metas: Reflejan las metas a alcanzar en un tiempo determinado y responden a las metas
que deben alcanzarse. La principal caracteristica del objetivo es que debe estar claramente

expresado: ¢Qué quieres? ¢Cuanto quieres? ;Cuando lo quieres?
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Indicadores: Es un indice que permite la medicién mediante la cual se puede determinar

el desempefio de la meta principal y el logro de la meta especifica determinada por el objetivo.
Los indicadores deben medirse en cantidad y tiempo. Este conjunto de indicadores permite
analizar, evaluar y demostrar las actividades y los resultados propuestos.

Actividades: Las actividades son cualquier tarea o evento destinado a lograr las metas
esperadas. Estos indican el paso a paso que se debe seguir para contribuir al objetivo. Estas
actividades deben responder a las siguientes preguntas: ¢ Qué se debe hacer? ¢ Y qué se debe
hacer?

Responsable: Cabe sefialar quién es el responsable de esta actividad como responsable
debe realizar la actividad propuesta Fuente especificada no vélida. . Durante el proceso de
desarrollo, se toma un plan de accion con pausas activas para desarrollar mejor y reducir la carga
de trabajo, reduciendo la retencion de posicion a largo plazo o los movimientos repetitivos y
reduciendo las actividades estresantes musculo esqueléticas. Estos descansos activaran y
mejoraran las articulaciones, la movilidad, la prevencion y el alivio del estrés, y también ayuda a
reducir la fatiga fisica y mental, también puede estimular y promover la circulacion sanguinea,
mejorar la postura y ayudar a concentrarse. También puede integrar varios grupos de trabajo

durante la pausa y asi reducir eficazmente el riesgo de enfermedades profesionales.

Para el caso del plan de accidn de pausas activas se realizara una encuesta referente a las

pausas activas con el fin de conocer la urgencia de tomar acciones en el tema, la encuesta estara
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Compuesta por 5 preguntas donde los empleados del area de la Secretaria de Gobierno seran los

encargados de responder las preguntas de la encuesta, las cuales son:
¢ Conoce usted sobre pausas activas?
¢Realiza usted pausas activas?
¢ Le gustaria Conocer los aspectos mas importantes de las pausas activas?
¢Cree que es importante implementar pausas activas?

¢Sabe qué beneficios trae realizar pausas activas?
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7. Cronograma y descripcion de actividades

7.1 Cronograma de actividades:
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Un cronograma de actividades es simplemente un calendario en el que se puede definir el

tiempo necesario para completar un proyecto, tarea o conjunto de actividades de desarrollo. La

planificacion se puede utilizar de varias formas: cuando se trabaja y se planifica como realizar

las tareas; se usa a menudo sin saberlo. A menudo existe un cronograma durante el desarrollo o

la gestion del proyecto, es importante que un cronograma refleje cada tarea y fecha limite desde

el principio hasta el final de la tarea a realizar. (Sanchez, 2015)

Tabla 5 Cronograma De Actividades

Objetivo Actividad Tiempos (Semanas) Cronograma (Semanas
General Especificos Duracién| Inicio _[Finalizacié 415] 6 7 8 10 | 11 | 12
0O.E.1.A.1. Recoleccion de la
O.E.1. Diagnosticar el [informacién mediante los instrumentos! 1 0 1
estado actual de la alcaldia |de recoleccion de datos.
de Pa[ﬂpbm con refacién al 0.E.1.A.2. Aplicacion de los
disefio d.e los puestos de instrumentos de recoleccion
tral_)ajo y_el estado (Encuesta, Entrevista, Formato de ! ! 2
_psn:osot:lal de los  |diagnéstico).
trabajadores d? la secretaria O.E.1.A.3. Anélisis de la informacion
0.G. Disefiar de gobierno. obtenida a través de las encuestas, 1 2 3
Una propuesta entrevistas y formato de diagnéstico.
ergondmica 0.E.2.A.1. Estudio de los diferentes
en los puestos métodos ergondmicos que seran 1 3 2
de rabajo en| o £ 5 prantear un modelo planteados por la herramienta virtual
el area de la - Ergonautas.
’ ergonémico para la
secretana de secretaria de gobierno de la O:E.Z.A.Z. Desarrollo de Iqs
goblern(? de la] alcaldia de Pamplona en metodf)s LEST, ROSA y diagrama 2 4 6
alcaldia de base al diagndstico. de Ishikawa.
Pamplona, 0.E.2.A.3. Andlisis de resultados del
que permita el desarrollo de los métodos 1 6 7
mejoramiento planteados.
de las 0.E.3.A.1. Establecer objetivos del
condiciones plan de accién respecto a las pausas 1 7 8
de trabajo y ell o £ 3. Desarrollar un plan |activas.
desempefio | e accion de pausas activas
de los mediante el disefio de la  |©-E-3-A.2. Definir las estrategias que
trabajadores. propuesta ergonémica con la permitiran el cumplimiento de los 2 s 10
finalidad de que los objetivos del plan de accion respecto
directivos y trabajadores del |2 23 pausas activas.
érea de secretaria de
gobierno obtengan una 0.E.4.A.3. Desarrollar el plan de
mejora en las condiciones | accion de pausas activas con el fin de
laborales y desempefio en la obtener una mejora en las 1 10 12
misma. condiciones laborales y desempefio
de los trabajadores.

Fuente: Propia
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7.2 Descripcion de actividades:

Actividad 1: Realizar un diagnostico del area de la Secretaria de Gobierno

Tarea 1: Recoleccion de informacion mediante el uso de los instrumentos de recoleccion
de datos.

Tarea 2: Aplicacion de los instrumentos de recoleccion de datos (Encuesta, Entrevista,
Formato de diagnostico).

Tarea 3: Analisis de la informacion obtenida a través de las encuestas, entrevistas y
formato de diagndstico.

Actividad 2: Planteamiento de los diferentes modelos ergonémicos.

Tarea 1: Estudio de los métodos ergondmicos que seran implementados mediante la
herramienta virtual Ergonautas.

Tarea 2: Desarrollo de los métodos LEST, ROSA y diagrama de Ishikawa.

Tarea 3: Analisis de los resultados obtenidos de los métodos planteados.

Actividad 3: Desarrollo de un plan de accidn con respecto a las pausas activas con la
finalidad de que los directivos y trabajadores obtengan una mejora en las condiciones
laborales.

Tarea 1: Establecer los objetivos de un plan de accién con respecto a las pausas activas.
Tarea 2: Definir las diferentes estrategias que permitiran el cumplimiento de los objetivos
del plan de accién con respecto a las pausas activas.

Tarea 3: Desarrollar el plan de accion de pausas activas con el fin de obtener una mejora
en las condiciones laborales y desempefio de los trabajadores.
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8. Resultados

Etapa 1: Diagnostico de la situacion actual del area de la secretaria de gobierno con
respecto al disefio adecuado de los puestos de trabajo y los aspectos psicosociales de los
trabajadores.

En el desarrollo del disefio de una propuesta ergondmica se realiza un diagnostico en la
etapa 1 para conocer la situacion actual del area de la secretaria de gobierno con respecto al
disefio adecuado de los puestos de trabajo y los aspectos psicosociales de los trabajadores. En
estudio, en este caso se realizo el diagndstico para el area de la secretaria de gobierno dando
como resultado el estado real de funcionamiento de todos los procedimientos que se llevan a
cabo en esta area.

Las siguientes ilustraciones muestran el area de la secretaria de gobierno, donde se realizd

el diagnostico respectivo.
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llustracion 10 Puesto de Trabajo 1

Nota: En la figura se muestra la situacién actual del area de la secretaria de gobierno,

Fuente propia
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llustracion 11 Descripcion de actividades puesto de trabajo 1

Nota: En la figura se muestran las actividades realizadas en el puesto de trabajo 1,

Fuente propia
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llustracion 12 Puesto De Trabajo 2

Nota: En la figura se muestra la situacion actual del &rea de la secretaria de gobierno,

Fuente propia
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[lustracion 13 Descripcion de actividades puesto de trabajo 2

Nota: En la figura se muestran las actividades realizadas en el puesto de trabajo 2,

Fuente propia

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona

79



80

llustracion 14 Puesto De Trabajo 3

PN

Nota: En la figura se muestra la situacién actual del area de la secretaria de gobierno,

Fuente propia
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Ilustracion 15 Descripcion de actividades puesto de trabajo 3

Recepcionar y
werificar los
documentos

Clasificar,
digitalizar y
distribuir los

documennog

{

Controlar los

rr.'_||'-.lr-.-\-'. b
documentos
que se tengan

—

Archivar los
registras y
documentos en
el archivo de
gestidn

—

Transferir los
registros y
documentos al
archivo central.

e T,
| Fin J

%,
o

Nota: En la figura se muestran las actividades realizadas en el puesto de trabajo 3,
Fuente propia
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llustracion 16 Puesto De Trabajo 4

Nota: En la figura se muestra la situacién actual del area de la secretaria de gobierno,

Fuente propia
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llustracion 17 Descripcion actividades puesto de trabajo 4

Inicio

Recepcionar y
verificar los
documentos

No— 1

Si

¥

Firma de
documentacién

-

Dar respuesta a
las solicitudes
que llegan

i :

Devalver

documentacion
para archivar

Fim
Nota: En la figura se muestran las actividades realizadas en el puesto de trabajo 4,
Fuente propia.
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Para conocer el respectivo diagndstico, en primera instancia se hara una encuesta con el

objetivo conocer la opinion de cada uno de los trabajadores sobre la situacion en que se
encuentra el area de la secretaria de gobierno, esta estard compuesta por 23 preguntas de
tipo dicotomia asi mismo realizando la respectiva tabulacion y analisis de los resultados de
cada pregunta, luego de realizar la respectiva encuesta, pasamos a la entrevista con los
cuatro trabajadores del area de la secretaria de gobierno, por Gltimo la creacion de un
formato de observacion donde se tendran en cuenta diferentes items que incluyen todo lo
relacionado con el disefio del puesto de trabajo.

8.1 Encuesta dirigida a los trabajadores del area de la secretaria de gobierno

El formato de encuesta que se aplicé a los trabajadores del area de la secretaria de

gobierno con el fin de obtener los primeros resultados acerca del disefio de los puestos de

trabajo, se podra observar en el Anexo 1: formato de encuesta aplicado; Anexo 2:

Respuestas individuales de los trabajadores del area de la secretaria de gobierno. A

continuacion, se pueden evidenciar los resultados de cada pregunta con su respectivo

analisis e interpretacion.
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llustracion 18 Tabulacion encuesta pregunta 1

1. ¢Considera adecuada la temperatura de su lugar de trabajo?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

1. jConsidera adecuada la temperatura de su lugar de trabajo?

4 respuestas

®si
@ No
@ Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la primera pregunta de la encuesta de
diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo al resultado anterior se puede observar que el 100% de los encuestados

consideran que la temperatura de su lugar de trabajo es adecuada.
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llustracion 19 Tabulacion Encuesta Pregunta 2

2. ¢Hay suficiente luz en su lugar de trabajo?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

2. ;Hay suficiente luz en su lugar de trabajo?

4 respuestas

@ Si
@ No
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la segunda pregunta de la encuesta de
diagnéstico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

consideran que hay suficiente luz en su lugar de trabajo.
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llustracion 20 Tabulacion Encuesta Pregunta 3

3. ¢Essoportable el nivel de ruido en su lugar de trabajo?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

3. ;Es soportable el nivel de ruido en su lugar de trabajo?

4 respuestas

@ S
@ No
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la tercera pregunta de la encuesta de
diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

consideran que el nivel de ruido es soportable en su lugar de trabajo.
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llustracion 21 Tabulacion Encuesta Pregunta 4

4. ¢Hay reflejos o deslumbramiento en su lugar de trabajo?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

A veces 0 0%

4. ;Hay reflejos o deslumbramiento en su lugar de trabajo?

4 respuestas

@ si
@ No
@ Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la cuarta pregunta de la encuesta de
diagnostico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

En cuanto a los resultados de la grafica anterior los reflejos o deslumbramientos que se
dan en los lugares de trabajo afectan a un 50% de los trabajadores y el otro 50% no se ven

afectados por deslumbramientos y reflejos.
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llustracion 22 Tabulacion Encuesta Pregunta 5

5. ¢Es comodo su escritorio?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

A veces 0 0%

5. jEs comodo su escritorio?

4 respuestas

& si
& No
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la quinta pregunta de la encuesta de
diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 75% de los
trabajadores consideran comodo su escritorio de trabajo y un 25% correspondiente a 1

trabajador considera que su escritorio no es comodo.
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llustracion 23 Tabulacion Encuesta Pregunta 6

6. ¢Cree que la iluminacion ambiental de su lugar de trabajo es adecuada?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

6. ;jCree que la iluminacion ambiental de su lugar de trabajo es adecuada?

4 respuestas

® s
$ Mo
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la sexta pregunta de la encuesta de
diagnostico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

consideran que hay suficiente luz ambiental en su lugar de trabajo.
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llustracion 24 Tabulacion Encuesta Pregunta 7

7. ¢Cuéndo esta laborando opta por posturas inadecuadas o poco comodas?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No 0 0%

7. ;Cuando esta laborando opta por posturas inadecuadas o poco comodas?

4 respuestas

@5
@ No
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la séptima pregunta de la encuesta de
diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

optan algunas veces por posturas inadecuadas en su jornada laboral.
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llustracion 25 Tabulacion Encuesta Pregunta 8

8. ¢Tiene suficiente espacio en su lugar de trabajo?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

A veces 0 0%

8. ;Tiene suficiente espacio en su lugar de trabajo?

4 respuestas

@ si
@ MNo

O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la octava pregunta de la encuesta de
diagnostico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede ver que el 50% de los trabajadores
consideran que tienen suficiente espacio en su puesto de trabajo, por otra parte, el 50%

restante considera que les falta espacio en su puesto de trabajo.
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llustracion 26 Tabulacion Encuesta Pregunta 9

9. ¢(El disefio de su puesto de trabajo le dificulta tener una postura de trabajo comoda?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
A veces 1 25%

9. ;El disefio de su puesto de trabajo le dificulta tener una postura de trabajo comoda?

4 respuestas

@ Si
@ Mo

A veces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la novena pregunta de la encuesta de
diagnostico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede ver que el 75% de los trabajadores
consideran que tienen una postura de trabajo comoda en el puesto de trabajo, por otra parte,
el 25% considera que algunas veces se le dificulta tener una postura comoda en su puesto

de trabajo.
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llustracion 27 Tabulacion Encuesta Pregunta 10

10. ¢En su jornada laboral sus manos y brazos se mueven repetidamente?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

10. ;En su jornada laboral sus manos y brazos se mueven repetidamente?

4 respuestas

® s
$ Mo
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décima pregunta de la encuesta de
diagnostico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

mueven repetidamente sus manos y brazos a lo largo de la jornada laboral.
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llustracion 28 Tabulacion Encuesta Pregunta 11

11. ;Puede hablar con sus comparieros de trabajo?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

11. ; Puede hablar con sus compafieros de trabajo?

4 respuestas

@ s
@ Mo
@ Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décimo primera pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

pueden hablar sin problemas con sus comparfieros de trabajo durante la jornada laboral.
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llustracion 29 Tabulacion Encuesta Pregunta 12

12. ;Realiza pausas activas durante su jornada laboral?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%

No \ p) \ 50%

A veces 2 50%

12. ;Realiza pausas activas durante su jornada laboral?

4 respuestas

@ si
@ Mo

A veces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décimo segunda pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:
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De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que no hay habitos de realizar

pausas activas durante la jornada laboral ya que el 50% de los trabajadores no realizan

ningun tipo de pausa activa durante su jornada laboral y el otro 50% solo algunas veces

realiza pausas activas durante la jornada laboral.
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llustracion 30 Tabulacion Encuesta Pregunta 13

13. ¢Es buena su relacion con sus compafieros de trabajo?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

13. ;Es buena su relacion con sus comparfieros de trabajo?

4 respuestas

$ s
@ No
@ Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décimo tercera pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

tienen una buena relacion laboral entre si.
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llustracion 31 Tabulacion Encuesta Pregunta 14

14. ;Se siente comodo en su entorno laboral?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

14. ; Se siente comodo en su entorno laboral?

4 respuestas

® s
@& Mo
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décimo cuarta pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

se sienten comodos en su entorno laboral.
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llustracion 32 Tabulacion Encuesta Pregunta 15

15. ¢Se estresa con facilidad cuando realiza sus tareas?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%
No \ 2 \ 50%

15. ; Se estresa con facilidad cuando realiza sus tareas?

4 respuestas

@S
P No
0 Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décimo quinta pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 50% de los trabajadores
se estresan con facilidad algunas veces al ejercer sus tareas, por otra parte, el 50% restante

no se estresan con facilidad al realizar sus tareas.
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llustracion 33 Tabulacion Encuesta Pregunta 16

16. ¢Cree que se ha tenido en cuenta su opinion?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

16. ;Cree que se ha tenido en cuenta su opinion?

4 respuestas

@ si
& No
0 Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décimo sexta pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede ver que el 75% de los trabajadores
consideran que, si se ha tenido en cuenta su opinion, por otra parte, el 25% considera que

solo algunas veces se ha tenido en cuenta su opinion.
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llustracion 34 Tabulacion Encuesta Pregunta 17

17. ¢ Cree que el trato que recibe de su jefe es adecuado?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

17. jCree que el trato que recibe de su jefe es adecuado?

4 respuestas

@ si
@ No
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décimo séptima pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

consideran que es bueno el trato que reciben por parte de su jefe.
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llustracion 35 Tabulacion Encuesta Pregunta 18

18. ¢ La altura de la pantalla es adecuada para usted?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

18. ; La altura de la pantalla es adecuada para usted?

4 respuestas

® s
® No
@ Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décimo octava pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede ver que el 75% de los trabajadores
consideran que la pantalla tiene una altura adecuada, por otra parte, el 25% considera que

solo algunas veces la pantalla tiene una altura adecuada.
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llustracion 36 Tabulacion Encuesta Pregunta 19

19. ¢ Le resulta comoda la posicion de la pantalla?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%
A veces 0 0%

19. ; Le resulta comoda la posicion de la pantalla?

4 respuestas

@ Si
@ Mo
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la décimo novena pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

consideran comoda la posicién de la pantalla en sus puestos de trabajo.
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llustracion 37 Tabulacion Encuesta Pregunta 20

20. ¢Su silla de trabajo le parece comoda?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

A veces 0 0%

20. ;Su silla de trabajo le parece comoda?

4 respuestas

@ si
@ No
@ Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la vigésima pregunta de la encuesta de
diagnostico, Fuente propia.

Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede ver que el 75% de los trabajadores
consideran que tienen una silla comoda, el 25% considera que su silla de trabajo no es

comoda.

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



105
llustracion 38 Tabulacion Encuesta Pregunta 21

21. ¢ Se siente coémodo usando el mouse?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

21. j Se siente comodo usando el mouse?

4 respuestas

®si
® No
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la vigésima primera pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede ver que el 75% de los trabajadores se
sienten comodos usando el mouse, el 25% por su parte solo se siente cdmodo algunas veces

utilizando el mouse.
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llustracion 39 Tabulacion Encuesta Pregunta 22

22. ¢Ha notado que sus 0jos, espalda, mufiecas, pies, etc., a menudo se sienten incomodos?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

22. ;Ha notado que sus ojos, espalda, mufiecas, pies, etc., a menudo se sienten incomodos?

4 respuestas

@ Si
@& Mo
O Aveces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la vigésima segunda pregunta de la
encuesta de diagndstico, Fuente propia.

Anélisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede ver que el 50% de los trabajadores no
notan ningun tipo de molestia durante su jornada laboral, el 25% si nota molestias durante

su jornada laboral y el Gltimo 25% solo nota molestias algunas veces durante su jornada

laboral.
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Ilustracion 40 Tabulacion Encuesta Pregunta 23

23. ¢ Tiene reposa pies en su puesto de trabajo?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
Si 0 0%

No \ 4 \ 100%

A veces 0 0%

23. ;Tiene reposa pies en su puesto de trabajo?

4 respuestas

@ s
@ No

A veces

Nota: En la figura se muestra la tabulacion de la vigésimo tercera pregunta de la

encuesta de diagndstico, Fuente propia.
Analisis e interpretacién de resultados:

De acuerdo a los resultados obtenidos se puede observar que el 100% de los trabajadores

no tienen reposa pies en su puesto de trabajo.
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Analisis general de la encuesta, que se tendra en cuenta para el disefio de la

propuesta aplicada en ergonautas.

Es de vital importancia hacer un diagnostico ya que este nos permite tener un
acercamiento inmediato sobre la realidad, en este caso del disefio de los puestos de
trabajo para asi poder identificar las principales problematicas y debilidades de este, a
través de las preguntas realizadas dentro de la encuesta, donde se pudo observar que los
trabajadores se sienten conformes con sus puestos de trabajo, pero no del todo
satisfechos, por eso mismo se hizo un analisis a profundidad donde se van a tener en
cuenta una serie de observaciones gque se tendran al momento de disefiar la propuesta
ergondmica con el fin de mejorar las condiciones de su lugar de trabajo.

e Cambiar los computadores debido a que son muy antiguos.

e Mejorar la ubicacion de los equipos de computo y demés herramientas para
obtener una mejor organizacion.

e Optar por un cambio de dos escritorios, ya que son muy pequefios y los
trabajadores tienen poco espacio.

e Ajustar e implementar mejora en las sillas de trabajo ya que estan presentando
problemas.

Aplicacion de entrevista a los trabajadores del area de talento humano:

El formato de la entrevista aplicada a cada uno de los trabajadores se encuentra en el

anexo 3, de igual forma el anexo 4: Audio de la entrevista realizada a Leidy Parra, Anexo

5: Audio de entrevista realizada a Karen Rodriguez, Anexo 6: Audio de entrevista
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realizada a Sandra Parada, Anexo 7: Audio entrevista realiza a Claudia Tarazona. A

continuacion, se encontrara un analisis individual y general de las entrevistas.

Analisis para la entrevista aplicada a la Secretaria General y de Gobierno, Leidy
Parra:

De acuerdo a lo expresado por Leidy Parra, se puede analizar que si bien se siente
comoda con su puesto de trabajo, se pueden implementar unas mejoras que la hagan sentir
mas comoda a la hora de realizar sus actividades diarias, ella manifiesta que la carga laboral
es demasiado grande lo cual le genera estrés, ademas de tener un computador un poco mejor
que le permita realizar sus tareas de una mejor manera, también dice que le gustaria que el
ambiente en la oficina fuera mas tranquilo debido a que llegan muchas solicitudes
diariamente, por lo cual crear un habito de pausas activas puede ayudar a mejorar este
aspecto y reducir el estrés laboral, y por ultimo comenta que le gustaria tener un reposa
pies para que le ayude a optar por mejores posturas durante su jornada laboral.

Analisis de la entrevista aplicada a la Técnico Administrativo Adscrito A La
Secretaria De Gobierno, Karen Rodriguez:

De acuerdo a lo expresado por Karen Rodriguez, le genera estrés cuando llega gente de
mal humor a pedir solicitudes de manera grosera, pero también expresa que su ambiente de
trabajo es comodo Yy se siente a gusto laborando alli, por otra parte, comenta que le gustaria
tener un escritorio un poco mas amplio debido al manejo de papeleo y demas actividades

que lleva a cabo, ella expresa que hace falta un poco mas de organizacién en estos aspectos,

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



110
también expresa que le gustaria tener un cambio de sus herramientas de trabajo que le

permitan realizar sus actividades diarias de una mejor manera.

Analisis de la entrevista aplicada al Apoyo Juridico de la Secretaria de Gobierno,
Sandra Parada

De acuerdo a lo expresado por Sandra Parada, se siente comoda en su entorno laboral,
sin embargo, siente molestias a la hora de trabajar debido a la iluminacion natural en
algunas horas del dia por la luz solar, lo cual le genera incomodidad por destellos y
deslumbramientos y estrés debido a la carga laboral por lo que también le gustaria un plan
de pausas activas que genere mas integracion entre ellas y un poco mas de organizacion en
cuanto a papeleo y realizacion de actividades, también expresa que le gustaria tener un
cambio en la silla y el computador para que le ayuden a realizar de una mejor manera sus
actividades laborales diarias.

Analisis de la entrevista aplicada al Apoyo De Organizacion Y Control De Politicas
De Convivencia, Seguridad Ciudadana Y Control De Espacios Publicos De La
Secretaria De Gobierno, Claudia Tarazona:

De acuerdo a lo expresado por Claudia Tarazona, ella se siente comoda con su ambiente
laboral, pero si le gustaria implementar varios cambios en su puesto de trabajo empezando
por tener un escritorio mas amplio ya que su escritorio es el mas pequefio de todos, tener
una silla adecuada que no le genere molestias, unas mejores herramientas de trabajo y un
computador adecuado, todo esto con el fin de que pueda realizar de una mejor manera sus
actividades diarias.
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Analisis general de las entrevistas aplicadas a los trabajadores del area de la

Secretaria de Gobierno:

Partiendo de las entrevistas realizadas a los trabajadores del area de la secretaria de
gobierno, se puede observar que si se requieren mejoras en los puestos de trabajo, pero en
general todos se encuentran en un bajo nivel de riesgo ergonémico, son pocas las mejoras
que nos indican los trabajadores en los puestos de trabajo, un aspecto que es considerado
es el de las pausas activas, esta propuesta ergondémica permitird poner en accion esa
inconformidad por parte de los trabajadores, asi mismo, se puede visualizar que el
ambiente laboral, es excelente, lo que es un aporte muy positivo a los factores psicosociales,
de igual forma todos estos aspectos se tendran en cuenta a la hora de sensibilizar y
concientizar a los directivos, para que asi puedan ir implementandolos de acuerdo a su
presupuesto.

Formato de observacién aplicado a los cuatro puestos de trabajo del area de talento
humano.

El anélisis ergondmico del puesto de trabajo, dirigido en este caso a las actividades
que realizan los trabajadores del area de talento humano, este formato de observacion
ergondémico ha sido disefiado para servir como una herramienta que permita tener una
vision de la situacién de trabajo, a fin de analizar los puestos de trabajo y tareas para asi
asegurar la salud y productividad de los trabajadores. Asi mismo, puede utilizarse para
hacer un seguimiento de las mejoras implantadas en un centro de trabajo o para comparar
diferentes puestos de trabajo. La base del analisis ergonémico del puesto de trabajo
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consiste en una descripcion sistematica y cuidadosa de la tarea o puesto de trabajo, para

lo que se utiliza la observacion, a fin de obtener la informacion necesaria. En algunos
casos, se necesitan instrumentos simples de medicion, como puede ser un luxémetro para
la iluminacion, un sondémetro para el ruido, un termometro para el ambiente térmico, etc.

El respectivo formato aplicado se puede evidenciar en el Anexo 8: formato de

observacion aplicado, Anexo 9: Resultados individuales formato observacion.

items que se observaran en cada uno de los puestos de trabajo:

Puesto de trabajo: La evaluacion del puesto tiene en cuenta el equipo, el mobiliario y
otras herramientas de trabajo auxiliares y su disposicién. Y tamarfio. El disefio de la
estacion de trabajo depende del tamarfio del area donde se realiza el trabajo y del equipo
disponible.

En este item se tendréan en cuanta para:

e El area de trabajo horizontal que contempla el area de trabajo habitual, el de
actividades cortas y el de actividades que se repiten raramente.

e Laaltura de trabajo para las tareas que exijan precision visual, las que exijan
apoyo manual, las que exijan poder mover libremente las manos, y el manejo de
materiales pesados.

e El espacio para las piernas.

e El asiento.

e Las herramientas.
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Levantamiento de carga: El estrés causado por el levantamiento se basa en el peso de

la carga, la distancia horizontal entre la carga y el cuerpo (distancia de agarre), y la altura
de alzamiento.
Guia para el analisis

e Se mide la altura a la que se realiza el levantamiento.

e Se pesa la carga. Hay que estimar el estrés, segun la carga elevada mas pesada.

e Se mide la distancia horizontal de manejo desde la linea central del cuerpo.

e Seelige la tabla que corresponda segun sea la altura del levantamiento de la

carga.

Hay que resaltar que en este item no es tan aplicativo en este tipo de puestos de trabajo
ya que son de tipo administrativos, pero aun asi se hizo un andlisis de cada puesto de
trabajo diario y se evidencia que de una u otra forma hay un levantamiento de carga, muy
bajo en peso y no repetitivo, lo encontramos cuando van a levantar objetos, portafolios,
etc. Pero es importante aclarar que no aplica para este tipo de puesto de trabajo.

Posturas de trabajo y movimientos:

La postura de trabajo se refiere a la posicion del cuello, brazos, espalda, gliteos y
piernas durante el ejercicio. trabajos. EI movimiento de trabajo es el movimiento fisico
requerido para trabajar.

Guia de observacion
e Evaluar la postura y el movimiento de trabajo del cuello y hombros, codos y

mufiecas, espalda y gluteos, piernas (si estan relajados, tensos, torcidos, etc.)
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Riesgo de accidentes

El riesgo de accidente se refiere a la posibilidad de lesiones repentinas y el riesgo de
intoxicacion repentina. Causado por exposicion ocupacional de menos de un dia.
Determinado evaluando la posibilidad de un accidente y su probabilidad de ocurrencia
gravedad.

Repetividad del trabajo:

La repetitividad del trabajo esta determinada por la duracién promedio del ciclo de
trabajo repetitivo y se mide desde el inicio hasta el final del trabajo. La repetitividad solo
se puede evaluar para aquellas tareas cuya repetitividad es mayor o menor que la
repetitividad de la tarea.

Guia de la observacion:

e Evaluar la repetitividad seglin la duracion del ciclo de repeticion. La duracion se
determina midiendo la tarea completamente completada O casi exactamente lo
mismo desde el comienzo del ciclo hasta el siguiente ciclo

lluminacion:

Las condiciones de iluminacidn de las estaciones de trabajo se evalUan en funcion del
tipo de trabajo que se realiza. Para esos Cuando se requiere una precision visual normal,
el nivel de iluminacion y el deslumbramiento se pueden evaluar mediante observacion.
Para tareas que requieren una alta precision visual, la diferencia de brillo debe medirse
tanto como sea posible.

Guia para la observacion
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En este caso vamos a medir con un luxémetro el nivel de iluminacion, teniendo en

cuenta los niveles 6ptimos de Lux en oficinas de trabajo, en este caso sera de guia una
tabla donde se ven los niveles minimos, medios y maximos. Se encuentra en el anexo 10.

Temperatura:

Es primordial el mantenimiento de una temperatura adecuada y estable en el lugar de
trabajo esto supone un aumento del confort de los empleados, que unido a un correcto
funcionamiento de los equipos se traduce en una mayor productividad.

Guia para la observacion:

A través de un medidor de temperatura Termo higrémetro digital donde este nos
permitira observar y analizar la temperatura y la humedad que hay en el lugar de trabajo.

Ruido:

El ruido en el trabajo puede interceptar en las comunicaciones y hacer que los avisos
sean dificiles de escuchar. Asimismo, puede resumir la percepcion que tiene una persona
de lo que ocurre a su contorno. Todos estos son factores pueden impulsar riesgos para la
seguridad, que pueden resultar en lesiones o la muerte.

Para hacer la respectiva observacion del ruido hay que tener en cuenta el tipo de trabajo
que se realiza, para esto se puede hacer a través de un sonémetro este nos permitira
conocer el nivel de ruido que hay en el lugar de trabajo. Hay que tener en cuenta que
cuando el nivel de ruido es mayor de 80 dB (A) se recomienda el uso de protectores

auditivos
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Guia para la observacion

Se mide o se estima el nivel de ruido que hay en el lugar de trabajo.
Tomando en cuenta los niveles de exposicion de ruido éptimos para los trabajadores,
donde estaran descritos en el anexo 11 hay un grafico donde se figura los limites

recomendados de exposicién al ruido segun el nimero de horas que se esté expuesto a él.
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Tabla 6 Resultado formato de observacion puesto 1

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Secretaria de Gobierno

Nombre Trabajador: Leidy Parra

N°1

PUESTO DE TRABAJO

Marcar Defectos [ Area de trabajo Horizontal
] Altura de trabajo X Herramientas
X Equipos O Asiento

Observacion: Se observa que hay diferentes defectos en el
puesto de trabajo tales como falta de espacio en el Tugar de
trabajo, soporte para el mouse.
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Duracién
Cuellos- hombros XISi [INo  _30 Min
POSTURAS DE TRABAJO Y Codo-murieca XISi [JNo 90 Min
MOVIMIENTOS Espalda []Si [X]No — Min
Caderas-piernas [ ]Si [XNo ____Min

Manos-dedos XIsi [ INo 120 Min

Observaciones: Se observa gue en cuanto a las posturas la
de mayor tiempo es la de las manos y dedos

Intensidad luminosa Lux

Valor recomendado | 700 | Lux

ILUMINACION Deslumbramientos [JPoco™X Mucho

Observacion;_Se observa gue en cuanto a iluminacion el
lugar de trabajo estda muy bien adecuado. Hay que
buscar una alternativa en cuanto a los deslumbramientos
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Estimacion o Medicion
RUIDO
Nivel de Ruido 45 dB (A)

Observacion: El nivel de ruido es bastante aceptable

Nota: En la tabla se muestra los resultados del formato de observacion aplicado en el

puesto nimero uno del area de la secretaria de gobierno. Fuente propia

Tabla 7 Resultado formato de observacion puesto 2

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Secretaria de Gobierno Responsable: Gerson Enrique Gomez Rangel

Puesto de trabajo

Nombre Trabajador: Sandra Parada

N°2
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PUESTO DE TRABAJO

Marcar Defectos X Avrea de trabajo Horizontal
J Altura de trabajo [X Herramientas

X Equipos X Asiento

Observacion: Se observa que hay diferentes defectos en el
puesto de trabajo tales como cambio de herramientas de
trabajo como el computador, periféricos y mantenimiento o
cambio de silla.

POSTURAS DE TRABAJO Y
MOVIMIENTOS

Duracién
Cuellos- hombros XISi [INo  _30 Min
Codo-mufieca XISi [ ]No 90 Min
Espalda [1Si [XINo ——Min
Caderas-piernas [ ]Si [XNo ___ Min

Manos-dedos XJsi  [INo 160 Min

Observaciones: Se observa que en cuanto a las posturas la

de mayor tiempo es la de las manos y dedos
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RUIDO

Intensidad luminosa Lux

Valor recomendado [ 700| Lux

Deslumbramientos [TPocolX Mucho

Observacion;_Se observa gue en cuanto a iluminacion el
lugar de trabajo esta muy bien adecuado. Hay que
buscar una alternativa en cuanto a los deslumbramientos

Estimacion o Medicion

Nivel de Ruido 52 dB (A)

Observacion: El nivel de ruido es bastante aceptable
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Nota: En la tabla se muestra los resultados del formato de observacion aplicado en el

puesto numero dos del &rea de la secretaria de gobierno. Fuente propia

Tabla 8 Resultado formato de observacion puesto 3

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Secretaria de Gobierno Responsable: Gerson Enrique Gomez Rangel

Nombre Trabajador: Karen Rodriguez

N°3

Marcar Defectos [ Area de trabajo Horizontal
PUESTO DE TRABAJO ] Altura de trabajo X Herramientas
X Equipos X Asiento

Observacion: Se observa que hay diferentes defectos en el
puesto de trabajo tales como cambio 0 mantenimiento de la
silla, cambio de herramientas de trabajo como computador y
periféricos.
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Duracién
Cuellos- hombros XISi [INo  _30 Min
POSTURAS DE TRABAJO Y Codo-murieca XISi [JNo 90 Min
MOVIMIENTOS Espalda []Si [X]No — Min
Caderas-piernas [ ]Si [XNo ____Min

Manos-dedos XIsi [ INo 180 Min

Observaciones: Se observa gue en cuanto a las posturas la
de mayor tiempo es la de las manos y dedos

Intensidad luminosa Lux

Valor recomendado | 700 | Lux

ILUMINACION Deslumbramientos XIPoco ] Mucho

Observacion;_Se observa gue en cuanto a iluminacion el
lugar de trabajo estd muy bien adecuado.
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Estimacion o Medicion
RUIDO
Nivel de Ruido 73 dB (A)

Observacion: El nivel de ruido es aceptable

Nota: En la tabla se muestra los resultados del formato de observacion aplicado en el

puesto nimero tres del area de la secretaria de gobierno. Fuente propia

Tabla 9 Resultado formato de observacion puesto 4

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area: Secretaria de Gobierno Responsable: Gerson Enrique Gomez Rangel

Puesto de trabajo

Nombre Trabajador: Claudia Tarazona

N°4
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PUESTO DE TRABAJO

POSTURAS DE TRABAJO Y
MOVIMIENTOS

Marcar Defectos K] Area de trabajo Horizontal

] Altura de trabajo X Herramientas

X Equipos X Asiento

Observacion: Se observa que hay diferentes defectos en el

puesto de trabajo tales como cambio de silla, cambio de
herramientas de trabajo como computador y periféricos y
cambio de escritorio a uno mas grande.

Cuellos- hombros XISi [ No
Codo-mufieca X]Ssi []No
Espalda [1Si  [XINo
Caderas-piernas  [JSi [XNo
Manos-dedos XIsi [INo

Duracién
_30 Min
_60 Min
—Min
__ Min

120 Min

Observaciones: Se observa gue en cuanto a las posturas la

de mayor tiempo es la de las manos y dedos
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Intensidad luminosa Lux
Valor recomendado | 700 | Lux

ILUMINACION Deslumbramientos [XIPoco LIMucho
Observacion;_Se observa gue en cuanto a iluminacion el

lugar de trabajo esté bien adecuado

Estimacion o Medicion

RUIDO
Nivel de Ruido 60 dB (A)

Observacion: El nivel de ruido es bastante aceptable

Nota: En la tabla se muestra los resultados del formato de observacion aplicado en el

puesto nimero cuatro del area de la secretaria de gobierno. Fuente propia
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Etapa 2: Planteamiento de la propuesta ergondmica para el area de la secretaria de

gobierno en base al diagnostico.

Se cred el planteamiento de la propuesta ergondémica teniendo en cuenta el diagndstico
realizado, y como base principal la aplicacion de los métodos ROSA y LEST de la
herramienta ergonautas.

A continuacion, se encontraran los resultados por persona (puesto de trabajo), de la
evaluacion realizada para cada uno de los métodos.

En este método se realiz6 un analisis comparativo de la silla y los elementos periféricos del
puesto de trabajo como mouse, teclado, pantalla de visualizacion y teléfono, de acuerdo a una
serie de imagenes tomadas a cada uno de los trabajadores del area de talento humano, cabe
resaltar que cada imagen tiene su evaluacion o evaluaciones debajo. El cual se puede observar

en el Anexo 12 vy 13: Pantallazos métodos de aplicacion ergonautas para la propuesta

ergondémica. A continuacion, se evidencian los resultados obtenidos para cada uno de ellos:

8.2.1 Resultados aplicacion del método ROSA

Edad: 31 Antigledad: 10 Meses

Andlisis para la silla
llustracion 41 Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos de la silla

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
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Silla

ntroduce la informacion correspondiente al asiento, el respaldo
y el apoyo de brazos

i~
AT
Ll
°

Introducir datos

Nota: En la figura se muestra un pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la

introduccion de datos de la silla, del método rosa. Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 42 Pantallazo tiempo de empleo de la silla, Leidy Parra

Silla
@Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea la silla en la jornada
O Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
e 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia
f—an 3
= L
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Nota: En la figura se muestra el Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla de

Leidy Parra. Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 43 Situacion respecto a la altura de la silla de Leidy Parra

Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona
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Nota: La figura muestra la situacion de la altura del asiento de Leidy Parra, Fuente:

Propia

llustracion 44 Pantallazo de la situacion de la altura del asiento, Leidy Parra

Asiento

Rodillas flectadas 90° Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies

aproximadamente. Angulo de la rodilla < 90° Angulo de la rodilla > 90° con el suelo.
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Nota: En la figura se muestra un pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento

en la plataforma ergonautas de Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
[lustracion 45 Situacion Respecto a la profundidad del asiento, Leidy Parra

Nota: En la figura se muestra la situacién respecto a la profundidad de la silla de
Leidy Parra, Fuente: Propia

llustracion 46 Pantallazo profundidad de la silla Leidy Parra

Respecto a la profundidad del asiento, indica la situacion o selecciona la imagen correspondiente

ra de las rodillas.

3 de las rodillas

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre

asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y |a parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las redillas.
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla de Leidy

Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 47 Pantallazo profundidad de la silla no regulable, Leidy Parra

O Espacio insuficiente para las piernas bajo la mesa
[JLa altura del asienta no es regulable
La profundidad del asiento no es regulable

Espacio insuficiente para La altura del asiento La profundidad del asiento

las piernas bajo la mesa. no es regulable. no es regulable.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla no regulable

de Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 48 Situacién de los reposabrazos, Leidy Parra

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de los reposabrazos de Leidy Parra,

Fuente: Propia
llustracion 49 Pantallazo de la situacién de los reposabrazos

Reposabrazos
Respecto a los reposabrazos, indica la situacion o selecciona la imagen correspondiente
aos
e o
p @
A |
i { | f
_e nautds LE naut?s
s ¥ ks
v P
¢ e
M W ‘y
Codos apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos.
Los hombros estan relajados Los hombros estén encogidos Los codos no apoyan sobre ellos.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de los reposabrazos de Leidy Parra,

Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 51 Pantallazo reposabrazos no ajustables

[JReposabrazos demasiado separados
[ La superficie del reposabrazos es dura o esta dafiada

Reposabrazos no ajustables.
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B

4 \
4
naug o s
G -
P
s 3
* 4
Reposabrazos La superficie del reposabrazos es dura Reposabrazos
demnasiado separados. o estd daflada. no ajustables

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de los reposabrazos no ajustables de

Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
llustracion 50 Pantallazo del espaldar de la silla, Leidy Parra
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo del espaldar de la silla de Leidy Parra,

Fuente: Propia
llustracion 52 Pantallazo de la situacién del espaldar de la silla, Leidy Parra

Respaldo

Sin apoyo lumbar o o Respaldo reclinado menos Sin respaldo o respaldo no

situado en la parte de 95° o més de 110° utilizado para apoyar la espalda.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del espaldar de la silla de Leidy Parra,
Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Analisis de elementos periféricos:

llustracion 53 Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos periféricos, Leidy Parra

Periféricos

oduce la informacion correspondiente a la pantalia, e! teclado, el mouse

@
[ | ==

Introducir datos

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del método ROSA inicial para introducir

datos periféricos, Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 54 Pantallazo posicion de la pantalla, Leidy Parra

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la posicion de la pantalla de Leidy

Parra, Fuente: Propia
llustracion 55 Pantallazo sobre la duracién de empleo de la pantalla y su distancia, Leidy Parra

L Pantalla
@Tiempo: Indica cuénto tiempo se emplea la pantalla en la jornada
O Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
@] e 1y 4 horas &l dia en total o entre 30 minutos y 11 ninterrumpida en un dia
® Més de 4 horas al dia 0 més de 1 hora ininterrumpida en un dia.
Respecto a la pantalla ala al o sele a agen correspe ente
® pantall 5y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura de los ojos.

| de los ojos;

30° por debajc del
talla demasiado alta. Provoca extension de cuello

— ' >30° _" I‘

0502 Lﬁgﬂ ( Uifs ( utas

Pantalla a entre 45y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja. Pantalla demasiado alta.
Provoca extension de cuello.

delos ojos y borde superior a la altura de los ojos. 30° por debajo del nivel de los ojos.
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracion de empleo de la pantalla y

su distancia de Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 56 Pantallazo situacion del mouse, Leidy Parra

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la situacion del mouse de Leidy Parra,

Fuente: Propia
llustracion 57 Pantallazo tiempo de empleo del mouse, Leidy Parra

45 Mouse/Ratén

@ Tiempo: Indica cuadnto tiempo se emplea el mouse en la jornada

O No se usa mouse
O Menos de 1 hora al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
O 1y 4 horas &l dia en total o entre 30 minutos y 1 hera ininterrumpida en un dia

@ Mas de 4 horas al dia 0 més de 1 hora ininterrumpida en un dia

Respecte al mouse, indica |a situacion o selecciona la imagen correspondiente

O &l mouse esta alineado con el hombro
® £l mouse no estd alineado con el hombro o esté lejos del cuerpo.

[ 4 (g §
ime) li!
na 'g‘ﬁ GRAC
d 7"
o .,‘5@’ =] ~20aYE
El mouse esté alineado El mouse no est alineado con &l
con el hombro. hombro o estd lejos del cuerpo.
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracién de empleo del mouse de

Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 58 Pantallazo de la situacién del teclado, Leidy Parra

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la situacion del teclado de Leidy

Parra, Fuente: Propia

llustracion 59 Pantallazo tiempo de empleo y situacion del teclado, Leidy Parra

= Teclado

@ Tiempe: Indica cuanto tiempo se emplea el teclado en la jornada

Respecto al teclado, indica la situacion o selecciona la imagen correspendiente

Las mufiec os hombros relajados.

ndidas mas de 15°

O Las mufiec:

jados.

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La

Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona




138

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracién de empleo y situacion del

teclado de Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 60 Mufiecas desviadas lateralmente dentro o hacia afuera, Leidy Parra

Nota: En la figura se muestra las mufiecas desviadas de Leidy Parra, Fuente: Propia

llustracion 61 Pantallazo mufiecas desviadas lateralmente, Leidy Parra

Las mufiecas estan desviadas lateralmente hacia dentro o hacia afuera

[JEl teclado es asiado alto. Los hombros estan encogidos.
[ se deben alcanzar objetos alejados o por encima del nivel de la cabeza

D el teclado, o la plataforma sobre |a que reposa, no son ajustables

'IWP

¥

El teclado estd demasiado alto

Las mufiecas estén desviadas lateraimente

hacia dentro o hacia afuera Los hombros estan encogidos.

Se deben alcanzar objetos alejados El teclado, o la plataforma sobre

o por encima del nivel de la cabeza la que reposa, no son ajustables
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo sobre las mufiecas desviadas

lateralmente de Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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Resultado general para el puesto de trabajo de la secretaria general y de

gobierno del area de la secretaria de gobierno

llustracion 62 Pantallazo resultado general del método ROSA, Leidy Parra

Resultado
Puntuacion ROSA I E—
O T 2 S 3 S 4 M 5 o I 7 N T T 10
Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacion
1] Mejorable Pueden mejorarse algunos elementos del puesto
Diagnostico
L& puntuacion ROSA o da €5 4 en una escala de 1 a 10, Esta puntuacion corresponde a un Nivel de Riesgo 1, lo que indica que, aunque no existe un nivel de riesgo
€rgonomico importan 5to podrian optimizarse para g 0n fuera completamente satisfactoria. Las puntuaciones
parciales de la silla y los periféricos pueden orientar sobre las medidas a adoptar para disminuir el nivel de riesgo

Nota: En la figura se muestra el pantallazo sobre el resultado general del método

ROSA de Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Resultado individual para la silla

llustracion 63 Pantallazo resultado individual para la silla, Leidy Parra

6‘ O 1 S 2 SN 3 M 4 T 5 & TN 7 M = T o N 10

Puntuacién A - Silla

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del resultado individual de la silla de

Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Ilustracion 64 Pantallazo resultado individual para los elementos periféricos

5 o e —
D' ) 1 2 3 4 5 Q9 v © €

Puntuacién Pantallay
Periféricos

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del resultado individual de los

periféricos de Leidy Parra, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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Andlisis de resultados:

De acuerdo al resultado general obtenido del método ROSA se puede ver que Leidy
Parra, quién es la secretaria general y de gobierno, se encuentra en un nivel de riesgo
ergondémico 1 con una puntuacion de método ROSA 4 lo que significa que el puesto de
trabajo puede ser mejorable en diversas problematicas para poder evitar riesgos de salud
a futuro, pero en cuanto a la evaluacion del puesto se encuentra en un bajo nivel de

riesgo ergonémico.

Edad: 36 Antigliedad: 9 Afios

Analisis para la silla
Ilustracion 65Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos de la silla

Silla

ntroduce la informacién correspondiente al asiento, el respaldo
y el apoyo de brazos

Introducir datos

Nota: En la figura se muestra un pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la

introduccion de datos de la silla, del método rosa. Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 66 Pantallazo tiempo de empleo de la silla, Karen Rodriguez

Silla

@Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea la silla en la jornada

O Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
O Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
® Més de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia

Nota: En la figura se muestra el Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla de

Karen Rodriguez. Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracién 67 Situacion respecto a la altura de la silla de Karen Rodriguez
N

Nota: La figura muestra la situacion de la altura del asiento de Karen Rodriguez,

Fuente: Propia
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llustracion 68 Pantallazo de la situacion de la altura del asiento, Karen Rodriguez

Asiento

a la altura del asiento, indica la situacién o selecciona la imagen correspondiente

Rodillas flectadas 90° Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies

aproximadamente. Angulo de la rodilla < 90° Angulo de la rodilla > 90° con el suelo.

Nota: En la figura se muestra un pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento

en la plataforma ergonautas de Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 69 Situacion Respecto a la profundidad del asiento, Karen Rodriguez

Nota: En la figura se muestra la situacion respecto a la profundidad de la silla de

Karen Rodriguez, Fuente: Propia
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llustracion 70 Pantallazo profundidad de la silla Karen Rodriguez

P = 23

Apraximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre

asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla de Karen

Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 71 Pantallazo profundidad de la silla no regulable, Karen Rodriguez

Ademas, indica o celecciona la imaaen i ocurre
O Espacio insuficiente para las piernas bajo la mesa
[ La altura del asienta no es regulable

La profundidad del asiento no es regulable

Espacio insuficiente para La altura del asiento La profundidad del asiento

las piernas bajo la mesa. no es regulable. no es regulable.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla no regulable

de Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 72 Situacion de los reposabrazos, Karen Rodriguez

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de los reposabrazos de Karen Rodriguez,
Fuente: Propia

llustracion 73 Pantallazo de la situacion de los reposabrazos Karen Rodriguez

Reposabrazos
Respecto a los reposabrazos, indica |a situacion o selecciona |la imagen correspondiente
O Codos apoyados en linga con los hombros. Los hombros estén relajados.
O Reposabrazos demasiado altos. Los hombros estan encogidos.
® Reposabrazos demasiado bajos. Los codos no apoyan sobre ellos
!y
Frai
'l
* e
# ‘ I’ (
4 nautas 2 nautas
= o =
» o e
P
- \ _
Codos apayados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos. Reposabrazos demasiado bajos.
Los hombros estén relajados. Los hombros estédn encogidos. Los codos no apoyan sobre ellos.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de los reposabrazos de Karen Rodriguez,

Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 74 Pantallazo reposabrazos no ajustables y con superficie dura, Karen
Rodriguez

Ademas, indica o selecciona la imagen si ocurre
[JReposabrazos demasiado separados
La superficie del reposabrazos es dura o esta dafiada

Reposabrazos no ajustables

N
£\
£
| . P .
Reposabrazos La superficie del reposabrazos es dura Reposabrazos
demasiado separados o estd dafiada. no ajustables.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de los reposabrazos no ajustables y con
superficie dura de Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 75 Pantallazo del espaldar de la silla, Karen Rodriguez
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo del espaldar de la silla de Karen

Rodriguez, Fuente: Propia
llustracion 76 Pantallazo de la situacion del espaldar de la silla, Karen Rodriguez

Respaldo
Respecto al respaldo, indica |a situacion o selecciona la imagen correspondiente

® Respaldo reclinado entre 95 y 110° y apoyo lumbar adecuado

O Con respaldo pero sin apoyo lumbar o ap
O Respaldo
O sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda

o lumbar no situado en la parte baja de la espalda.
reclinado menos de 95° 0 mas

Respaldo reclinado entre 95y 110° Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no Respaldo reclinado menos Sin respaldo o respaldo no
y apayo lumbar adecuado. situado en la parte baja de la espalda. de 95° o méds de 110°. utilizado para apoyar la espalda.

Ademas, indica o selecciona la imagen si oc

ona la agen sl ocurre

[ superficie de rabajo demasiado alta. Los hombros estan encogidos.

Respaldo no ajustable.

tas
e %
¢ 4
Superficie de trabajo demasiado alta. Respaldo
Los hombros estan encogidos. no ajustable

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del espaldar de la silla de Karen

Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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Analisis de elementos periféricos:

llustracion 77 Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos periféricos, Karen Rodriguez

Periféricos

ntroduce la informacion correspondiente a la pantalla, e! teclado, el mouse

Introducir datos

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del método ROSA inicial para introducir

datos periféricos, Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
llustracion 78 Pantallazo posicion de la pantalla, Karen Rodriguez

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la posicion de la pantalla de Karen

Rodriguez, Fuente: Propia
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llustracion 79 Pantallazo sobre la duracién de empleo de la pantalla y su distancia, Karen Rodriguez

HPantalla

@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea la pantalla en |a jornada
O Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
- y 4 hora a en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
® Més de 4 horas al dia

¥ 75 cm. de distancia de los ojos y barde superior a la altura de los ojos

- por debaje del nivel de los ojos)
O Pantalla demasiado alta. Provoca extension de cuello

- >30°
‘._.q—p L, 30 e ]’
45-75 K
Lﬁgﬂ uigs utas
Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja. Pantalla demasiado alta.
de los ojos y borde superior a la altura de los ojos. 30° por debajo del nivel de los ojos Provoca extensidn de cuello

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracion de empleo de la pantalla 'y

su distancia de Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
llustracion 80 Pantallazo situacion del mouse, Karen Rodriguez

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la situacion del mouse de Karen

Rodriguez, Fuente: Propia
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llustracion 81 Pantallazo tiempo de empleo del mouse, Karen Rodriguez
{5 Mouse/Ratén
OTerT'pc Indica cudnto tiempo se emplea el mouse en a jornada.

O Mo se usa mouse
O Menos de 1 hora al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
OEntre

® \1as de 4 horas al dia o més de 1 hora ininterrumpida en un dia

y 4 heras al dia en total o entre 30 minutes y 1 hora ininterrumpida en un dia.

Respacto al mouse, indica |a situacion o selecciona la imagen correspondiente
® El mouse estd alineado con el hombro.
OEl mousen

a
0 esta alineado con el hombro o esté lejos del cuerpo.

¥ ..

y ’ 4

4

==y L Y
n at‘s Jnaui

e CrnaES

El mouse esté alineado El mouse no estd alineado con el
con el hombro. hombro o estd lejos del cuerpo.
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracion de empleo del mouse de

Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 82 Pantallazo de la situacion del teclado, Karen Rodriguez
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la situacion del teclado de Karen

Rodriguez, Fuente: Propia
llustracion 83 Pantallazo tiempo de empleo y situacion del teclado, Karen Rodriguez

= Teclado

4

@ Tiempo: Indica cudnto tiempo se emplea el teclado e

| dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
a en total o ent minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia

@ Mds de 4 horas al dia 0 mds de 1 hora ininterrumpida en un dia

an rectas y los hombros relajados.
n extendidas mas de 15°

-
L §
= K nautas

Stén rectas y
relajados.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracién de empleo y situacion del
teclado de Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 84 Murfiecas desviadas lateralmente dentro o hacia afuera, Karen Rodriguez
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Nota: En la figura se muestra las mufiecas desviadas de Karen Rodriguez,

Fuente: Propia

llustracion 85 Pantallazo mufiecas desviadas lateralmente, Karen Rodriguez

Las mufiecas estan desviadas lateralmente hacia dentro o hacia afuera

[DEl teclado estd demasiado alto. Los hombros estén encogidos:

[ se deben alcanzar objetos alsjados o por encima del nivel de |a cabeza

[DEl teclado, o la plataforma sobre la que reposa, no son ajustables

'IWTI

i

Las mufiecas estan desviadas lateralmente Elteclado estd demasiado alto Se deben alcanzar objetos alejados El teclado, o la plataforma sobre

hacia dentro o hacia afuera Los hombros estan encogidos. o por encima del nivel de la cabeza la que reposa, no son ajustables

Nota: En la figura se muestra el pantallazo sobre las mufiecas desviadas
lateralmente de Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
Resultado general para el puesto de trabajo de técnico administrativo adscrito a

la secretaria de gobierno del area de la secretaria de gobierno

llustracion 86 Pantallazo resultado general del método ROSA, Karen Rodriguez

Resultado

Puntuacion ROSA [ s
] 1 2 3 4 5 3 ¥ B B i

Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacion
B Muy Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes

Diagnostico
La puntuacion ROSA obtenida es 6 en una escala de 1 a 10. Esta puntuacion corresponde a un Nivel de Riesgo 3, lo que indica que existe riesgo ergondmico importante y

que es necesario actuar cuanto antes para disminuirlo. Las puntuaciones parciales de la silla y los periféricos pueden orientar sobre las medidas a adoptar para disminuir
el nivel de riesgo
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo sobre el resultado general del método

ROSA de Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
Resultado individual para la silla

llustracion 87 Pantallazo resultado individual para la silla, Karen Rodriguez

J I PuntacionA - e
= 0 1 2 3 4 5 3 ¥ B B B

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del resultado individual de la silla de

Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 88 Pantallazo resultado individual para los elementos periféricos,
Karen Rodriguez

5 ’ “ Puntuacién Pantallay
[ aw OB 1 S 2 5 N 4 I 7 N g

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del resultado individual de los
periféericos de Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Andlisis de resultados:

De acuerdo a lo obtenido al aplicar el método ROSA en Karen Rodriguez, técnico
administrativo adscrito a la secretaria de gobierno, se puede ver que esta en un nivel de
riesgo ergonémico 3 por lo cual se necesita actuar cuanto antes para evitar problemas de
salud a largo plazo, ya que, la evaluacion para la silla da una puntuacion ROSA de 6 por
lo cual seria adecuado optar por un cambio de silla, por otra parte los periféricos estan

en un nivel aceptable con una puntuacion de 3 pero podrian mejorar..
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Edad: 37 Antigliedad: 10 meses

Analisis para la silla
llustracion 89 Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos de la silla

Silla

Introduce la informacion correspondiente al asiento, el respaldo
y el apoyo de brazos.

Pt

£ id

Introducir datos

Nota: En la figura se muestra un pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la

introduccion de datos de la silla, del método rosa. Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 90 Pantallazo tiempo de empleo de la silla, Sandra Parada

Silla

@ Tiempo: Indica cudnto tiempo se emplea la silla en la jornada

O Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
O Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
® Més de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia

Nota: En la figura se muestra el Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla de

Sandra Parada. Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 91 Situacion respecto a la altura de la silla de Sandra Parada

Nota: La figura muestra la situacion de la altura del asiento de Sandra Parada, Fuente:

Propia

llustracion 92 Pantallazo de la situacién de la altura del asiento, Sandra Parada

Asiento

cto a la altura del asiento, indica la situacion o selecciona la magen correspondiente

Rodillas flectadas 90° Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies
aproximadamente. Angulo de la rodilla < 90° Angulo de la rodilla > 90° con el suelo.
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Nota: En la figura se muestra un pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento

en la plataforma ergonautas de Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

[lustracion 93 Situacidn Respecto a la profundidad del asiento, Sandra Parada

,‘-“'I
715

N | ! IR
7 g

, ?

Nota: En la figura se muestra la situacién respecto a la profundidad de la silla de
Sandra Parada, Fuente: Propia

llustracion 94 Pantallazo profundidad de la silla Sandra Parada

® Aproximadamente & cm de espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas.
O Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre el asiento y |a parte trasera de |as rodillas
O asiento muy corto. Mas de 8 cm de espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre
asiento y la parte trasera de las rodillas ¢l asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas.
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla de Sandra

Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 95 Pantallazo profundidad de la silla no regulable, Sandra Parada

ACEMas, INaIca O Selecciona

cciona la imagen si ocurre
O Espacio insuficiente para las piernas bajo la mesa

[JLa altura del asienta no es regulable

La profundidad del asiento no es regulable

Espacio insuficiente para La altura del asiento La profundidad del asiento
las piernas bajo la mesa. no es regulable.

no es regulable.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla no regulable

de Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 96 Situacion de los reposabrazos, Sandra Parada
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de los reposabrazos de Sandra Parada,

Fuente: Propia

llustracion 97 Pantallazo de la situacién de los reposabrazos Sandra Parada

|
g oonautas
.j}_

Reposabrazos demasiado bajos.

Reposabrazos
E5peCtoa los rEpUSdb'diUh 1dICa la situacion o selecCiona la Imagen correspondiente
aos
Py
g L]
M |
' '
Lefoonautds -
A
y
Codos apoyados en linea con los hombros. Reposabrazos demasiado altos.
Los hombros estén relajados. Los hombros estén encogidos.

Los codos no apoyan sobre ellos.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de los reposabrazos de Sandra Parada,

Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La

Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



158

Ilustracion 98 Pantallazo reposabrazos no ajustables y con superficie dura, Sandra
Parada

Ademas, indica o selecciona la imagen si ocurre
[ Reposabrazos demasiado separados

La superficie del reposabrazos es dura o esta dafada

Reposabrazos no ajustables

bl

#
’! nau .
)
-

Reposabrazos La superficie del reposabrazos es dura Reposabrazos

Pk

dermasiado separados. o estd dafiada. no ajustables.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de los reposabrazos no ajustables y con
superficie dura de Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 99 Pantallazo del espaldar de la silla, Sandra Parada

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del espaldar de la silla de Sandra

Parada, Fuente: Propia
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llustracion 100 Pantallazo de la situacion del espaldar de la silla, Sandra Parada

Respaldo

Respecto al respaldo, indica la situacion o selecciona la imagen correspondiente

O Con respaldo pero sin ap

@®© Respaldo reclinado m

Respaldo reclinado entre 95y 110° Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no Respaldo reclinado menos Sin respaldo o respaldo no
y apoyo lumbar adecuado. situado en la parte baja de la espalda. de 95° o més de 110° utilizado para apoyar la espalda.

[ superficie de trabajo demasiado alta. Los hombros estan encogidos

Respaldo no ajustable

tas
R
s 3
‘e
Superficie de trabajo demasiado alta. Respaldo
Los hombros estén encogidos. no ajustable.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del espaldar de la silla de Sandra

Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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Analisis de elementos periféricos:

llustracion 101 Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos periféricos, Sandra

-~

Periféricos

ntroduce la informacidn correspondiente a la pantalia, ! teclado, el mouse...

Introducir datos

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del método ROSA inicial para introducir

datos periféricos, Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
llustracion 102 Pantallazo posicion de la pantalla, Sandra Parada

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la posicion de la pantalla de Sandra

Parada, Fuente: Propia
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llustracion 103 Pantallazo sobre la duracion de empleo de la pantalla y su distancia y reflejos en la
pantalla, Sandra Parada

L Pantalla
@Tiempo: Indica cuénto tiempo se emplea la pantalla en la jornada
O Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
O Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
— ® Més de 4 horas al dia 0 més de 1 hora ininterrumpida en un dia.
Respecto a la pantalla, indica la situacién o selecc

ciona la imagen correspondiente

@ Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura de los ojos
O Pantalla muy baja (30° por debajo del nivel de los ojos)
O Pantzlla demasiado alta. Provoca extension de cuello

iy >30° :
,‘1‘5-75 u%!‘ ' _" Il

Uifs

uta

Pantalla a entre 45y 75 cm. de distancia

Pantalla muy baja.

delos ojos y borde superior a la altura de los ojos. 30° por debajo del nivel de los ojos.

Pantalla demasiado alta.

Provoca extensidn de cuello.

nagen sl ocurre.

[ Pantalla desviada lateralmente. Es necesario girar el cuello

[ Es necesario manejar documentos y no existe un atril o soporte para ellos.

Brillos o reflejos en la pantalla.

|

A utas " nautisl

il = ¥ i
: - i M A
Pantalla desviada lateralmente.

Es necesario manejar documentos y no

Brillos o reflejos
Es necesario girar el cuello. existe un atril o soporte para eflos.

enla pantalla

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracion de empleo de la pantalla,

su distancia y los brillos o reflejos de Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 104 Pantallazo situacién del mouse, Sandra Parada

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la situacion del mouse de Sandra
Parada, Fuente: Propia

llustracion 105 Pantallazo tiempo de empleo del mouse, Sandra Parada
{5 Mouse/Ratén
@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea el mouse en la jornada.

O Mo se usa mouse

O Menos de 1 hora al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
OEntre 1 y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
® 1as de 4 horas al dia 0 méas de 1 hora ininterrumpida en un dia

Respacto al mouse, indica la situacion o selecciona la imagen correspondiente

® El mouse estd alineado con el hombro.
O El mouse no esta alineado con el hombro o esté lejos del cuerpo.

= R

imw li!
.na«js onall
/ 7

~ergonayas e CrnaES
0

El mouse esté alineado El mouse no estd alineado con el
con el hombro. hombro o estd lejos del cuerpo.
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracién de empleo del mouse de

Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 106 Pantallazo de la situacion del teclado, Sandra Parada

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la situacion del teclado de Sandra

Parada, Fuente: Propia

llustracion 107 Pantallazo tiempo de empleo y situacion del teclado, Sandra Parada

Teclado

@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea el teclado en la jornada

a en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia

a en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia

o més de 1 hora ininterrumpida en un dia

@ Las mufiscas sy los hombros relajados

O Las mufiecas xtendidas mas de 152

. '
X

nautas

Las mufiecas estén rectas y

los hombros relajados.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracion de empleo y situacion del
teclado de Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



164
llustracion 108 Mufiecas desviadas lateralmente dentro o hacia afuera, Sandra Parada

—

Nota: En la figura se muestra las mufiecas desviadas de Sandra Parada, Fuente:

Propia

llustracion 109 Pantallazo mufiecas desviadas lateralmente, Sandra Parada

Las mufiecas estan desviadas lateralmente hacia dentro o hacia afuera
D el teclado esta demasiado alto. Los hombros estén encogidos.
[0 se deben alcanzar objetos alejados o por encima del nivel de |a cabeza

[ el teclado, o la plataforma sobre la que reposa, no son ajustables

- t
Las mufiecas estén desviadas lateralmente Elteclado ests demasiado alto Se deben alcanzar objetos alejados Elteclado, o la plataforma sobre
hacia dentro o hacia afuera Los hombros estan encogidos. o por encima del nivel de la cabeza. la que reposa, no son ajustables

Nota: En la figura se muestra el pantallazo sobre las mufiecas desviadas

lateralmente de Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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Resultado general para el puesto de trabajo del apoyo juridico de la secretaria

de gobierno del area de la secretaria de gobierno

llustracion 110 Pantallazo resultado general del método ROSA, Sandra Parada

Resultado
Puntuacion ROSA T s
0 1 2 3 4 5 6 T 7 I = I o I 10
Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacion

Diagnostico

La puntuacion ROSA cbtenida es 5 en una escala de 7 a 10. Esta puntuacion corresponde a un Nivel de Riesgo 2, lo que indica que existe riesgo ergonomico y gue es
necesario actuar para disminuirlo. Las puntuaciones parciales de la silla y los periféricos pueden orientar sobre las medidas a adoptar para disminuir el nivel de riesgo

Nota: En la figura se muestra el pantallazo sobre el resultado general del método
ROSA de Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Resultado individual para la silla

llustracion 111 Pantallazo resultado individual para la silla, Sandra Parada

J e T Puniuedin A~ Sa
0 1 2 3 4 5 3 ¥ B8 © B

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del resultado individual de la silla de

Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 112 Pantallazo resultado individual para los elementos periféricos,
Sandra Parada

ﬂ ’ “ Puntuacién Pantallay
[ aw O 1 S 2 S 3 N+ s N 7 T g

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del resultado individual de los

periféricos de Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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Andlisis de resultados:

De acuerdo a lo obtenido al aplicar el método ROSA en Sandra Parada, apoyo
juridico de la secretaria de gobierno, se puede ver que esta en un nivel de riesgo
ergonémico 2 por lo cual se necesita actuar para evitar problemas de salud a largo plazo,
ya que, la evaluacion para la silla da una puntuacion ROSA de 5 por lo cual seria

adecuado optar por un cambio de silla 0 mantenimiento de la misma, por otra parte los

periféricos estan en un nivel aceptable con una puntuacién de 3 pero podrian mejorar..

Edad: 48 Antigliedad: 1 Afio

Andlisis para la silla
llustracion 113 Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos de la silla

Silla

Introduce la informacién correspondiente al asiento, el respaldo
y el apoyo de brazos

P

°

Introducir datos

Nota: En la figura se muestra un pantallazo de la plataforma ergonautas sobre la

introduccion de datos de la silla, del método rosa. Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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[lustracion 114 Pantallazo tiempo de empleo de la silla, Claudia Tarazona

Silla
@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea la silla en la jornada
O mMenos de 1 hora al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia
@ Entre 1y 4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
O Méas de 4 horas al dia o més de 1 hora ininterrumpida en un dia.
-
Fray
-
¢ 4

Nota: En la figura se muestra el Pantallazo sobre el tiempo de empleo de la silla de

Claudia Tarazona. Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 115 Situacion respecto a la altura de la silla de Claudia Tarazona

Nota: La figura muestra la situacion de la altura del asiento de Claudia Tarazona,

Fuente: Propia

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



168
llustracion 116 Pantallazo de la situacion de la altura del asiento, Claudia Tarazona

Asiento

a la altura del asiento, indica la situacién o selecciona la imagen correspondiente

O Asiento muy

o O Sin cont

Rodillas flectadas 90° Asiento muy bajo. Asiento muy alto. Sin contacto de los pies
aproximadamente. Angulo de la rodilla < 90° Angulo de la rodilla > 90° con el suelo.

Nota: En la figura se muestra un pantallazo sobre la situacion de la altura del asiento

en la plataforma ergonautas de Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 117 Situacion Respecto a la profundidad del asiento, Claudia Tarazona

Nota: En la figura se muestra la situacién respecto a la profundidad de la silla de

Claudia Tarazona, Fuente: Propia
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llustracion 118 Pantallazo profundidad de la silla Claudia Tarazona

® Aproximadamente & cm de espacio entre el asiento y la parte tra

O asiento muy largo. Menos de & cm de espacio entre el asiento y lap

W
o
0
& ool
o
[=1 3
@
@
o
=]
a =
o
I

QO asiento muy corto. Mas de 8 cm de espacio entre el asiento v la parte traser:

P = 23

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre Asiento muy corto. Més de 8 cm de espacio entre

asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas. el asiento y la parte trasera de las rodillas.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la profundidad de la silla de Sandra
Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 119 Pantallazo profundidad y altura de la silla no regulable, Claudia

\demaés, indica o selecciona la imagen si ocurre

[ Espacio insuficiente para las piemas bajo la mesa.
La altura del asiento no es requlable

La profundidad del asiento no es requlable.

Espacio insuficiente para La altura del asiento La profundidad del asiento

las piermas bajo la mesa. no es regulable. no es regulable

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la profundidad y altura de la silla no

regulable de Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 120 Pantallazo del espaldar de la silla, Claudia Tarazona

W

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del espéldar de la silla de Claudia

Tarazona, Fuente: Propia

llustracion 121 Pantallazo de la situacion del espaldar de la silla, Sandra Parada

Respaldo

Respecto al respaldo, indica la situacién o selecciona la imagen correspondiente

95°
Respaldo reclinado entre 95y 110° Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no Respaldo reclinado menos Sin respaldo o respaido no
y apoyo lumbar adecuado. situado en la parte baja de la espalda de 95° 0 mas de 110° utilizado para apoyar la espaida

[ superficie de trabajo demasiado alta

Respaldo no ajustable

s
P r ]
> £
Superficie de t demasiado alta. Respaldo
Los hombros estén encogidos no ajustable
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo del espaldar de la silla de Claudia

Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Analisis de elementos periféricos:

llustracion 122 Pantallazo método ROSA, inicial para introducir datos periféricos, Claudia
Tarazona

Periféricos

roduce la informacidn correspondiente a la pantalla, el teclado, el mouse

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del método ROSA inicial para introducir

datos periféricos, Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
llustracion 123 Pantallazo posicion de la pantalla, Claudia Tazazona
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la posicion de la pantalla de Claudia

Tarazona, Fuente: Propia

llustracion 124 Pantallazo sobre la duracion de empleo de la pantalla y su distancia, Claudia
Tarazona

L Pantalla

@ Tiempo: Indica cudnte tiempo se emplea |a pantalla en la jornada
O Menos de 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.
nto

®Entre 1y 4 horas al dia er

tal o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.
. O mds de 4 horas al dia 0 més de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Clo a la pantalla, indica la situacidn o selecciona la image

a a entre 45 y 75 cm. de distancia de los ojos y borde superior a la altura de los ojos.

a muy baja (30° por debajo del nivel de los ojos)

a demasiado alta. Provoc

a extension de cuello

7 s

ut@s

Pantalla a entre 45 y 75 cm. de distancia Pantalla muy baja.

Pantalla demasiado alta.
de los ojos y borde superior a la altura de los ojos. 30° por debajo del nivel de los ojos

Provoca extension de cuello.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracién de empleo de la pantalla y

su distancia de Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 125 Pantallazo situacion del mouse, Claudia Tarazona

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la situacion del mouse de Claudia
Tarazona, Fuente: Propia

Ilustracion 126 Pantallazo tiempo de empleo del mouse, Claudia Tarazona
& Mouse/Ratén
@ Tiempo: Indica cuanto tiempo se emplea el mouse en la jornada

O Mo se usa mouse

nos de 1 hora al dia en total 0 menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia

Entre 1y 4 horas al dia en minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia.

O Mas de 4 horas al dia 0 mas de 1 hora ininterrumpida en un dia.

Hespeclo al mouse, INdica la situacion 0 selecciona la Imagen correspondaiente

O El mouse esta alineado con &l hombro.

® El mouse

estd alineado con el hombro o esté lejos del cuerpo.

4l ~E00NAES

El mouse estd alineado El mouse no estd alineado con el

con el hombro. harmbro o estd lejos del cuerpo.
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracién de empleo del mouse de

Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 127 Pantallazo de la situacion del teclado, Claudia Tarazona

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la situacion del teclado de Claudia

Tarazona, Fuente: Propia

llustracion 128 Pantallazo tiempo de empleo y situacion del teclado, Claudia Tarazona

= Teclado

@ Tiempo: Indica cudnto t

O No se usa teclado
Ome e 1 hora al dia en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos en un dia.

4 horas al dia en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida en un dia
O Mds de 4 horas al dia © mas de

hora ininterrumpida en un dia.
» al teclado, indica la situacién o selecc

@ Las mufiecas esta

nrecta

y los hombros relajados

O Las mufiecas estd

n extendidas mas de 15°

l.'

L 1

= I nautas
! “—

Las mufiecas estan rectas y

Las mufiecas estan
los hombros relajados

extendidas més de 15°.
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la duracién de empleo y situacion del

teclado de Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 129 Muiiecas desviadas lateralmente dentro o hacia afuera, Claudia Tarazona

Nota: En la figura se muestra las mufiecas desviadas de Claudia Tarazona,

Fuente: Propia

llustracion 130 Pantallazo mufiecas desviadas lateralmente, Claudia Tarazona

Las mufiecas estan desviadas lateralmente hacia dentro o hacia afuera
D el teclado esta demasiado alto. Los hombros estén encogidos.

[0 se deben alcanzar objetos alejados o por encima del nivel de |a cabeza

[ el teclado, o la plataforma sobre la que reposa, no son ajustables

= f_|
Las mufiecas estan desviadas lateralmente El teclado estd demasiado alto. Se deben alcanzar objetos alejados El teclado, o la plataforma sobre
hacia dentro o hacia afuera Los hombros estan encogidos. o por encima del nivel de la cabeza. la que reposa, no son ajustables.
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo sobre las mufiecas desviadas

lateralmente de Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
Resultado general para el puesto de trabajo de apoyo de organizacién y control
de politicas de convivencia, seguridad ciudadana y control de espacios publicos de

la secretaria de gobierno del area de la secretaria de gobierno

llustracion 131 Pantallazo resultado general del método ROSA, Claudia Tarazona

Resultado
Puntuacion ROSA
0 1 2 3 4 5 6 7 = I o 10
Nivel de Riesgo Riesgo Nivel de Actuacion
B Muy Alto Es necesaria la actuacién cuanto antes
Diagnostico
La puntuacién ROSA obtenida es 7 en una escala de 1 a 10. Esta puntuacion corresponde a un Nivel de Riesgo 3, lo que indica que existe riesgo ergonémico importante y
gue es necesa ar cuanto antes para disminuirlo. Las puntuaciones parciales de la silla y los periféricos pueden orientar sobre las medidas a adoptar para disminuir

Nota: En la figura se muestra el pantallazo sobre el resultado general del método
ROSA de Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
Resultado individual para la silla

llustracion 132 Pantallazo resultado individual para la silla, Claudia Tarazona

Puntuacién A - Silla
J, 0 1 2 3 4 5 6 7 = > 10

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del resultado individual de la silla de

Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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llustracion 133 Pantallazo resultado individual para los elementos periféricos,
Claudia Tarazona

K ] T peoos
Periféricos

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9
L 4 I 7 =

Nota: En la figura se muestra el pantallazo del resultado individual de los
periféricos de Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Andlisis de resultados:

De acuerdo a lo obtenido al aplicar el método ROSA en Claudia Tarazona, apoyo de
organizacion y control de politicas de convivencia, seguridad ciudadana y control de
espacios publicos de la secretaria de gobierno, se puede ver que esta en un nivel de
riesgo ergondémico 7 por lo cual se necesita actuar de manera inmediata para evitar
problemas de salud a largo plazo, ya que, la evaluacién para la silla da una puntuacion
ROSA de 7 por lo cual se debe optar por un cambio de silla que sea méas acorde para el
puesto de trabajo, por otra parte los periféricos estan en un nivel aceptable con una
puntuacién de 4 pero podrian mejorar.

Aplicacion del método LEST a los trabajadores del area de la secretaria de
gobierno de la alcaldia de Pamplona.

En este método se evaluaron los aspectos psicosociales, carga mental y tiempos de
trabajo, por medio de una serie de preguntas dadas por ergonautas, estas preguntas se

evidencian en el Anexo 12 vy 13: Pantallazos Métodos de aplicacién ergonautas para la

propuesta ergondémica. a continuacion, se podran ver los resultados obtenidos para cada
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uno de los trabajadores. Escala de valoracion en funcién de la puntuacion y colores

asignados para su representacion gréafica.

llustracion 134 Pantallazo valoracién método LEST

Escala de valoracion en funcion de la puntuacién y colores asignados para su representacion gréfica
Color/Puntuacién  Valoracion

012 Situacicn satisfactoria.

5 Débiles melestias. Algunas mejoras podrian apeortar mas comeodidad al trabajader.
Molestias medias. Existe riesgo de fatiga.
Molestias fuertes. Fatiga

Mocividad.

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la valoracion del método LEST,

Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Edad: 31 Antigledad: 10 Meses

llustracion 135 Pantallazo valoracion de dimensiones método LEST, Leidy Parra

Valoracion de dimensiones

378

0 B

Carga Fisica Enfono Fisico Carga Mental Asp Psico Tiempo Trabajo

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la valoracion del método LEST de
Leidy Parra Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Andlisis de resultados:
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e Carga mental: se obtuvo una puntuacién de 3,733; lo que quiere decir que en esta

area existen débiles molestias para el trabajador, y seria recomendable realizar algunas
mejoras que le otorguen mayor comodidad.

e Aspectos Psicosociales: Nos da una puntuacion de 2,75; lo que se sale de una
situacion satisfactoria, a presentar débiles molestias. Se recomiendan algunas mejoras
que le den mayor bienestar emocional al trabajador.

e Tiempos de trabajo: En esta area se obtuvo una calificacion de 6,5; lo que quiere
decir que en esta area hay molestias un poco mayores, lo que puede causar un tipo de
riesgo de fatiga, en este caso se recomienda actuar de forma répida para para generar

mayor comodidad y estabilidad al trabajador.

Edad: 36 Antigliedad: 9 Afios

llustracion 136 Pantallazo valoracion de dimensiones método LEST, Karen Rodriguez

Valoracién de dimensiones

2,7
122
[0 [
I 1 =

T
Carga Fisica Entono Fisico Carga Mental Asp. Psico Tiempo Trabajo

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la valoracion del método LEST de

Karen Rodriguez, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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Anadlisis de resultados:

e Carga mental: se obtuvo una puntuacién de 2,2; lo que quiere decir que en esta area
existen débiles molestias para el trabajador, y seria recomendable realizar algunas
mejoras que le otorguen mayor comodidad.

e Aspectos Psicosociales: Nos da una puntuacion de 2,917; lo que se sale de una
situacion satisfactoria, a presentar débiles molestias. Se recomiendan algunas mejoras
que le brinden un mayor bienestar emocional al trabajador.

e Tiempos de trabajo: En esta area se obtuvo una calificacion de 5,5; lo que quiere
decir que dentro de esta &rea hay una serie de molestias que resultan ser débiles para el
trabajador, en este casi hay que buscar algunas mejoras que aporten a la comodidad del

trabajador.

Edad: 37 Antigledad: 10 meses

llustracion 137 Pantallazo valoracién de dimensiones método LEST, Sandra Parada

Valoracion de dimensiones

34 35

[o o]
I I

Carga Fisica Entono Fsico Carga Mental Asp, Psico Tiempo Trabajo

Disefio De Una Propuesta Ergonémica En Los Puestos De Trabajo En El Area De La
Secretaria De Gobierno De La Alcaldia De Pamplona



181
Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la valoracion del método LEST de

Sandra Parada, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

Anélisis de resultados:

e Carga mental: se obtuvo una puntuacién de 3,4; lo que quiere decir que en esta area
existen débiles molestias para el trabajador, y seria recomendable realizar algunas
mejoras que le otorguen mayor comodidad.

e Aspectos Psicosociales: Nos da una puntuacion de 2,542; lo que se sale de una
situacion satisfactoria, a presentar débiles molestias. Se recomiendan algunas mejoras
que le brinden un mayor bienestar emocional al trabajador.

e Tiempos de trabajo: En esta area se obtuvo una calificacion de 3,5; lo que quiere
decir que dentro de esta &rea hay una serie de molestias que resultan ser débiles para el
trabajador, en este casi hay que buscar algunas mejoras que aporten a la comodidad del

trabajador.

Edad: 48 Antiguedad: 1 Afio
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lustracion 138 Pantallazo valoracién de dimensiones método LEST, Claudia Tarazona

35
= i
3] 3167

0 0

Carga Fisica Entono Fisico Carga Mental Asp. Psico Tiempo Trabajo

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la valoracién del método LEST de
Claudia Tarazona, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
Anélisis de resultados:
e Carga mental: se obtuvo una puntuacién de 3; lo que quiere decir que en esta area
existen débiles molestias para el trabajador, y seria recomendable realizar algunas
mejoras que le otorguen mayor comodidad.
e Aspectos Psicosociales: Nos da una puntuacion de 3,167; lo que se sale de una
situacion satisfactoria, a presentar débiles molestias. Se recomiendan algunas mejoras
que le brinden un mayor bienestar emocional al trabajador.
e Tiempos de trabajo: En esta area se obtuvo una calificacion de 3,5; lo que quiere
decir que dentro de esta area hay una serie de molestias que resultan ser débiles para el
trabajador, en este casi hay que buscar algunas mejoras que aporten a la comodidad del

trabajador.
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Etapa 3: Elaborar un plan de accion de pausas activas respecto al método

ergondémico que permita la disminucion de carga de trabajo y aumente el
desemperio de los trabajadores del area de la secretaria de gobierno.

El plan de accion de pausas activas en el area de la secretaria de gobierno, esta
enfocado a mejorar la calidad de la experiencia laboral de cada trabajador y evitar caer
en la rutina, ademas, se enfoca en la prevencion de lesiones musculares, estrés
psicolégico, mental y fisico que pueden padecer los trabajadores por la carga de trabajo
durante su jornada laboral, ayudando asi a mantener un estado 6ptimo del trabajador.

Para ello, en primera instancia se elabord una encuesta, donde como resultados se
obtendré si es necesario 0 no este plan de accion de pausas activas se puede observar en

el Anexo 14: Encuesta dirigida a las pausas activas y el anexo 15: Evidencia respuestas

pausas activas. A continuacion, se pueden evidenciar los resultados de cada pregunta

con su respectivo analisis e interpretacion:
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llustracion 139 Tabulacién pregunta 1 encuesta pausas activas

1. ¢Realiza usted pausas activas?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

1. jRealiza usted pausas activas?

drespuestas

@ si
@ No

Nota: En la figura se muestra la tabulacion a través de una grafica de la pregunta
uno de la encuesta de pausas activas, Fuente: Propia

Anélisis e interpretacién de resultados:

Segun los resultados obtenidos se puede observar que la mitad de los trabajadores
realiza algun tipo de pausa activa mientras que la otra mitad no realiza ningdn tipo de

pausa activa durante la jornada laboral.
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llustracion 140 Tabulacién pregunta 2 encuesta pausas activas

2. ¢Conoce usted sobre pausas activas?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

2. ;Conoce usted sobre pausas activas?

4 respuestas

@ si
® No

Nota: En la figura se muestra la tabulacion a través de una grafica de la pregunta
dos de la encuesta de pausas activas, Fuente: Propia

Analisis e interpretacién de resultados:

Segun los resultados obtenidos se puede observar que solamente la mitad de los
trabajadores tienen conocimiento sobre las pausas activas y la otra mitad no tiene

ningun tipo de conocimiento acerca de estas.
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llustracion 141 Tabulacién pregunta 3 encuesta pausas activas

3. ¢Sabe qué beneficios trae realizar las pausas activas?

Respuesta Frecuencia Porcentaje

3. ;Sabe que beneficios trae realizar las pausas activas?

4 respuestas

@ si
@ Mo

Nota: En la figura se muestra la tabulacion a través de una grafica de la pregunta
tres de la encuesta de pausas activas, Fuente: Propia

Anélisis e interpretacién de resultados:

Segun los resultados obtenidos se puede observar que el 50% de los trabajadores
correspondiente a 2 trabajadores conocen sobre los beneficios de las pausas activas y el
50% restante correspondiente a dos trabajadores no conocen sobre los beneficios de las

pausas activas.
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llustracion 142 Tabulacién pregunta 4 encuesta pausas activas

4. ;Cree que es importante implementar pausas activas?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%

4. ;Cree que es importante implementar pausas activas?

4 respuestas

@ S
@ No

Nota: En la figura se muestra la tabulacion a través de una gréfica de la pregunta
cuatro de la encuesta de pausas activas, Fuente: Propia

Anélisis e interpretacién de resultados:

Segun los resultados obtenidos se puede observar que los trabajadores en su totalidad

estan de acuerdo en que se debe implementar pausas activas durante la jornada laboral.
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llustracion 143 Tabulacién pregunta 5 encuesta pausas activas

5. ¢Le gustaria conocer los aspectos mas importantes de las pausas activas?

Respuesta Frecuencia Porcentaje
No 0 0%

5. ;Le gustaria conocer los aspectos mas importantes de las pausas activas?

4 respuestas

@ si
@ Mo

Nota: En la figura se muestra la tabulacion a través de una grafica de la pregunta
cinco de la encuesta de pausas activas, Fuente: Propia

Analisis e interpretacién de resultados:

Segun los resultados obtenidos se puede observar que los trabajadores en su totalidad
les gustaria conocer los aspectos mas importantes sobre las pausas activas durante su

jornada laboral.
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Resultados en general de la encuesta del plan de accion de pausas activas:

A traves de la encuesta se pudo dar cuenta que se necesita implementar estrategias
donde los trabajadores participen, todo esto trae consigo beneficios tanto para las
empresas a nivel productivo, como para el personal, es una buena alternativa para la
conservacion de la salud. Asi mismo la encuesta realizada nos deja claro que se debe
implementar un programa de pausas activas en la empresa, de igual forma dar a conocer
la importancia de la realizacion de pausas activas para los colaboradores, incentivando a
realizar los diferentes ejercicios donde se pueda conocer beneficios y el bienestar que
estos le pueden brindar.

Este plan de accion se realiza con el objetivo de estandarizar un protocolo de pausas
activas preventivas en la empresa, promover habitos saludables a nivel fisico y laboral
del rea de talento humano y de igual manera fortalecer los habitos de autocuidado en el
equipo de colaboradores por medio de herramientas informativas. De igual manera se
tiene como objetivos del plan de accion de pausas activas:

e Prevenir enfermedades y ausentismo laboral.
e Aumentar el rendimiento y la productividad de los trabajadores.
e Reducir el estrés y el agotamiento de los trabajadores.

Para lograr una mejor implementacién de la propuesta ergonémica, en caso, de que si
deseen tomar este disefio ergonomico de mejora. El respectivo plan propuesto se trata de
una cartelera informativa que es un elemento de comunicacion relevante en los sitios

publicos para mantener informada a la comunidad local o grupo de personas de las
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actividades que realiza, de los servicios que brinda y los recursos bibliograficos que

tiene a su disposicion. (Ltda B. , 2014)

Dentro de esta cartelera informativa se resaltan puntos como:

¢ Quiénes deben realizar las pausas activas?

Todas las personas que realicen una labor continua por 2 horas 0 mas: oficinistas,
trabajadores de manufacturas y fabricas, es decir toda persona que dedique mas de 3
horas continuas de su tiempo a una sola labor debe parar por un momento y realizar una
pausa por el bien de su salud fisica y mental. (Piloto B. P., 2018)

¢ Cuando se debe realizar estos ejercicios?

Pueden ser realizados en cualquier momento, idealmente antes de que aparezca la
fatiga muscular. Es recomendable hacerlos: Al empezar la jornada, cada 2 o 3 horas
durante el dia y al terminar la jornada.

¢ Cuales son los beneficios de las pausas activas?

v" Rompen con la rutina del trabajo.

v Mejoran la condicion del estado de salud porque aumentan la circulacion, la
movilidad articular, la flexibilidad muscular, la postura y oxigenan los musculos y
tendones.

v Incrementan la capacidad de concentracion en el trabajo, fortalecen la autoestima,
previenen lesiones mentales asociadas al estrés e inspiran la creatividad.

v Reducen la tensiéon muscular.

v" Previenen lesiones como los espasmos musculares.
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v Disminuyen el estrés y la sensacion de fatiga.

v Mejoran la concentracién y la atencion.

v Mejoran la postura.

¢ Quiénes no deben realizar pausas activas?

Personas que tengan las siguientes enfermedades deben consultar con su medico
antes de hacer las pausas activas en su lugar de trabajo:

v’ Malestar por fiebre producido por infecciones.

v" Fracturas no consolidadas.

v Hipoglicemia.

v' Personas hipertensas (no deben mover los brazos por encima de los hombros).

v" Personas que necesiten reposo.

¢ Qué se debe tener en cuenta a la hora de realizar pausas activas?

v’ La respiracion debe ser lo mas profunda, lenta y ritmica posible.

v’ Relajate mientras pones en practica el ejercicio elegido.

v’ Realiza ejercicios de movilizacién en la articulacion antes del estiramiento. -
Concéntrate en sentir el trabajo de los muasculos y las articulaciones que vas a estirar.

v' Siente el estiramiento y consérvalo activo entre 5 y 10 segundos.

v No debe existir dolor, debes sentir el estiramiento que estas provocando.

v Idealmente, realiza el ejercicio antes de sentir fatiga, puede ser cada dos o tres

horas durante la jornada.
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v' Elige en primer lugar ejercicios para relajar la zona del cuerpo donde sientes que

se acumula el cansancio.

Para que un ejercicio sea realmente beneficioso debes hacerlo suavemente y
acompariado de la respiracion adecuada. (Piloto B. P., 2018)

Para culminar la implementacion del plan de accion se realizé un poster donde estan
los ejercicios mas importantes y se ubicé en cada uno de los puestos de trabajos de los
trabajadores del area de talento humano para que cuando llegue el momento de realizar
la pausa activa los trabajadores tengan una guia de ejercicios propuestos y realizarlos de
una manera mas practica. A continuacion, se podra observar una imagen del cartel

informativo y el pdster.
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llustracion 144 Poster implementado en cada uno de los puestos de trabajo
del area de la secretaria de gobierno

Pay$a$ Activas. ﬁ

Hacer pausas activas durante la jornada laboral, trae beneficios para d
los trabajadores, disminuyendo el estrés laboral y aumentando el
rendimiento de los mismos.

Nota: En la figura se muestra el pdster implementado en los diferentes puestos de

trabajo, Fuente: Propia
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HORARIO DE ACTIVIDADES - PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS

SECRETARIA DE GOBIERNO

DURACION: 10 MINUTOS

RECURSOS: ESPACIO FiSICO

INDICADOR: FORMATO DE ASISTENCIA

RESPONSABLE: GERSON GOMEZ

HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
PIERNAS: De pie con las
manos con el respaldo de la
silla, cruzar la pierna
BRAZOS: Se mantiene izquierda (Eietras de la
los brazos extendidos, a . derecha, el p_le derecho con RESPIRACION:
CABEZA: Inclinar la | la punta hacia adelante y el L
la altura de los hombros, N ) Respiracion
realizar 3 series de 45 cabeza seis segundos a la talon completamente profunda con

10:00 A.M. y4:00 P.M.

segundos con 35
segundos de descanso
entre cada serie

derecha y seis segundos a

la izquierda

segundos realizar 3 series de

apoyado en el suelo,
mantener durante 20

20 segundos con 30
segundos de pausa entre
cada serie y luego cambiar
de pierna

cuerpo relajado,
repetir 3 veces

ANTEBRAZOS:
Mantener el brazo
derecho estirado, los
dedos de la mano hacia
abajo, con la mano
izquierda tomo el dorso
de la mano derecha 'y
ejerzo fuerza atrayendo
los dedos de la mano
derecha hacia el cuerpo,
mantener durante 20
segundos y cambiar de
brazo

luego hacia el otro realizar

CUELLO: Realizar
movimientos circulares,
muy suaves de un lado y

3 series de 10 segundos
con 30 segundos de
descanso entre cada serie

RODILLAS: Ejecutar
movimientos circulares de
ambas rodillas hacia adentro
y hacia afuera, también
movimientos de flexion y
extension de ambas rodillas
realizar 3 series de 10
segundos en cada una

CIRCULOS: Hacer
circulos con la
cadera, repetir tres
veces a cada lado

MUNECAS: Realizar
movimientos circulares,
de ambas mufiecas hacia
dentro y hacia afuera,
movimientos de flexion y
extension hacia arriba y
hacia abajo, tambien
flexion y extension de los
dedos, abrir y cerrar las
manos, realizar 3 series

de 10 segundos

HOMBROS: Realizar
movimientos circulares de
ambos hombros, hacia
adelante y luego hacia
atras, realizar 3 series de
15 segundos

TOBILLOS: Efectuar
movimientos circulares del
tobillo hacia adentro y hacia
afuera, realizar 3 series de
10 segundos, luego repetir
con el otro tobillo

ROTACION:
Rotacion del
hombro, realizar seis
veces hacia adelante
y seis veces hacia
atras, cerrar las
pausas con
respiraciones
profundas

ESTIRAMIENTOS
Llevar el talén a los
gliteos mantener presion
por diez segundos cada
una. Separando las
piernas en tijera elongar
por diez segundos cada
una. Con las manos
juntas entrelazadas hacia
atras presionar por diez
segundos. Con las
manos entrelazadas hacia

arriba, separando los
pies, mantener una
inclinacion por diez
segundos a lado derecho
e izquierdo. Cerrar las
pausas activas con
respiraciones profundas

Nota: En la figura se muestra el cronograma de pausas activas implementadas en

el area de la secretaria de gobierno, Fuente: Propia
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Se tiene como indicador del cronograma de pausas activas el formato de asistencia,

en el cual se espera una participacion de todo el personal de trabajo del area de la
secretaria de gobierno con un 100% de participacion o en su defecto participacion de la
mayoria de ellos con un 75% de participacion.

A continuacion, se muestra la cartelera informativa introducida en el area de la
secretaria de gobierno.

llustracion 146 Cartelera informativa implementada en el rea de la Secretaria de
Gobierno

M\‘]ﬁi"ﬂ,’ﬂ\'l\s

Yirkhide

Nota: En la figura se muestra la cartelera informativa implementada en el area de la

secretaria de gobierno, Fuente: Propia.
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9. Conclusiones

1. Enrelacion al diagndstico realizado en el area de la Secretaria de Gobierno, se pudo
observar diferentes problematicas que se presentan en los puestos de trabajo tales como:
escritorios y mala ubicacién de los escritorios, deslumbramientos en algunos puestos de
trabajo debido a la iluminacién natural, sillas poco ergondémicas, puestos de trabajo
pequefios, estrés laboral, cambio de herramientas de trabajo y equipos de computo y
cansancio laboral.

2. De acuerdo al segundo objetivo se logro realizar el disefio de la propuesta ergonémica
para esta area, esta implementacion de la propuesta trae beneficio en cuanto al
rendimiento, la eficacia y productividad de los trabajadores del area de la Secretaria de
Gobierno teniendo en cuenta una serie de propuestas en cuanto a los aspectos
psicosociales, ambientales y pantallas para la visualizacion de los datos, cumpliendo en
su totalidad el segundo objetivo de la propuesta ergonémica implementada en el area de
la Secretaria de Gobierno de la Alcaldia de Pamplona.

3. Respecto al plan de accion de pausas activas, se ejecutd dejandolo propuesto para
contribuir al bienestar de los trabajadores, para que estos se motiven a realizar diferentes
actividades a lo largo de la jornada laboral con el fin de que tengan habitos de
autocuidado, lo cual genera una mayor satisfaccion dentro del area de trabajo,
aumentando el desempefio y productividad del personal de trabajo en un 25% y

disminuyendo en un 35% a 40% las enfermedades laborales.
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4. Finalmente se tiene un compromiso por parte del area de la Secretaria de Gobierno,

teniendo la disposicion de mejorar las condiciones de trabajo de sus empleados, es por
esto que recibe cada una de las recomendaciones de la mejor manera posible, gracias a
esto se logré llevar a cabo el proyecto de grado, logrando proponer asi una mejora para el
bienestar de los trabajadores mediante la propuesta ergonémica y el plan de accién de
pausas activas, lo cual permitira que esta area siga mejorando en cuanto al rendimiento de

los trabajadores y los servicios que estos ofrecen a la comunidad.
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10. Recomendaciones

1. Es de vital importancia que en el area de la secretaria de gobierno se continten
realizando diagnosticos donde se pueda recolectar informacion sobre los puestos de
trabajo y con esto poder evaluar constantemente la satisfaccion de los trabajadores y
seguir mejorando las problematicas que se presenten.

2. Continuar con el compromiso del bienestar de los trabajadores, teniendo un ambiente
laboral eficiente y agradable, de igual forma realizar constantemente acciones de
mejora ya que el ambiente laboral es un factor indispensable para la productividad y
la eficacia de los empleados.

3. Esindispensable llevar a cabo capacitaciones con respecto a la importancia de las
pausas activas, de igual manera comprometerse a continuar con el plan de accion de
pausas activas a lo largo de la jornada laboral, brindandoles el espacio necesario a los
trabajadores para que estos realicen los ejercicios propuestos ya que esto ayuda a
reducir el estrés y las enfermedades laborales.

4. Se recomienda una mejor distribucion de los puestos de trabajo, especialmente el
puesto de Sandra Parada donde se presentan deslumbramientos debido a que el puesto
de trabajo esta al lado de la ventana por lo cual entra demasiada luz solar en el caso de
no ser trasladado se recomienda por optar con la proteccion de algun filtro, cortina o

material translucido.
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5. Esde vital importancia hacer los respectivos mantenimientos a los equipos de

computo y elementos periféricos ya que algunos de ellos no se encuentran en las
condiciones dptimas para llevar a cabo de manera adecuada las actividades laborales.

6. Con respecto a las sillas de los puestos de trabajo se recomienda que estas sean
completamente ergondmicas, es decir que cuenten con los estandares ergondmicos
incluidos: palancas de regulacion, fibra de tela adecuada, altura, respaldo,

reposabrazos y dimensiones adecuadas.
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12. Anexos

Ilustracion 147 Anexo 1: Formato de encuesta aplicado

DlAGNOSTlCO DE LA S|TUAC|ON 4. ;Hay reflejos o deslumbramiento en su lugar de trabajo?
ACTUAL EN EL AREA DE LA SECRETARIA 0s
DE GOBIERNO o

Encuesta dirigida al personal de trabajo del 4rea de la secretaria de gobiemo O A veces

5. ;Es comodo su escritorio?
1. ;Considera adecuata la temperatura de su lugar de trabajo?

Si
Qs O
QMo
0 Mo
Aveces
O Aveces O

) Hay suficiente luaar e trabzio? 6. Cree que lailuminacion ambiental de su lugar de trabajo es adecuada?
. ;Hay suficiente luz en su lugar de trabajo’

§i
Qs 0
O No O No
() Aveces O Aeces
3. ;Es soportable el nivel de ruido en su lugar de trabajo? 7. ;Cuéndo esté laberando opta por posturas inadecuadas o poco comodas?
Qs Qi
QN OB
O Aveces () Aveces
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8. ;Tiene suficiente espacio en su lugar de trabajo? ) ) ,
12. ;Realiza pausas activas durante su jornada laboral?

Qs O .
O No O "
A
O s () Aveces

9. ;El disefio de su puesto de trabajo le dificulta tener una postura de trabajo

o 13. ;Es buena su relacion con sus compafieros de trabajo?
comoda’

O s O
O No O No
0 s () Aveces

, . e )
10. ;En su jornada laboral sus manos y brazos se mueven repetidamente? 14. e sente comodo ensu entorno aboral?

O Os
O o QO No
Q) Aees () Aveces

11, ;Puede hablar con sus compafieros de trabajo? 15. ;Se estresa con facilidad cuando realiza sus tareas

O g O §i
0 wo O No
() Aveees () Aveces
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16. ;Cree que se ha tenido en cuenta su opinion? 20. ;Su sl de trabajo le parece comoda’?

Qs O
O No O No
() Aveces () Aveces

17. ;Cree que el trato que recibe de sujefe s adecuado? 21. Se siente comodo usando el mouse?
Qs Qs

O o 0 N

Q) e () Aveces

15, L5 altura de I pantala s aczcuzd oara usted? 22. ;Ha notado que sus ojos, espalda, mufiecas, pies, etc., a menudo se sienten
v L i
incomodos?

Qs
Qs
N
O ‘ 0O N
O Aveces 0 b

19, ;Le resulta comoa | posicion de |z pantalla? : ' ‘
t P P 23. [Tiene reposa ples en su puesto de trabajo?

Qs 0 s
O No O No
O Aveces () Aveces
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Nota: En la figura se muestra el formato de la encuesta aplicada a los trabajadores

en el area de la secretaria de gobierno, Fuente: Propia

lustracion 148 Anexo 2: Fotografia de las respuestas individuales de la encuesta aplicada

Nota: En la figura se muestra las respuestas de la encuesta aplicada a los

trabajadores en el area de la secretaria de gobierno, Fuente: Propia
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llustracion 149 Anexo 3: Formato de entrevista de diagnéstico

FORMATO DE ENTREVISTA DE DIAGNOSTICO

Nombre del entrevistador: Fecha:

Nombre del empleado: Cargo:

¢ Cémo te sientes en tu lugar de trabajo?

¢ Qué te molesta de tu lugar de trabajo?

¢ Queé cosas te gustaria que cambiaran en tu lugar de trabajo?

¢ Qué deberia implementarse en tu lugar de trabajo para que te sientas mas comodo?

Nota: En la figura se muestra el formato de la entrevista aplicada a los trabajadores
en el area de la secretaria de gobierno, Fuente: Propia

llustracion 150 Anexo 4: Pantallazo audio entrevista realizada a Leidy Parra

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la entrevista realizada a Leidy Parra,

Fuente: Propia
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llustracion 151 Anexo 5: Pantallazo audio entrevista realizada a Karen Rodriguez

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la entrevista realizada a Karen
Rodriguez, Fuente: Propia

llustracion 152 Anexo 6: Pantallazo audio entrevista realizada a Sandra Parada

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la entrevista realizada a Sandra
Parada, Fuente: Propia

llustracion 153 Anexo 7: Pantallazo audio entrevista realizada a Claudia Tarazona

Entrevista Claudia Tarazona

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la entrevista realizada a Claudia

Tarazona, Fuente: Propia
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Tabla 10 Anexo 8: Formato de observacion aplicado

FORMATO DE OBSERVACION ERGONOMICO

Area:

Responsable:

Fecha:

Nombre Trabajador:

Cargo:

Puesto de trabajo

PUESTO DE TRABAJO

Marcar Defectos [ ]Area de trabajo Horizontal
[] Altura de trabajo [] Herramientas
[] Equipos [ ]Asiento

Observacion:

LEVANTAMIENTO DE CARGA

Altura del levantamiento | | Normal [ ] Bajo

Peso de carga Kg Distancia de manejo Cm
Numerodecargas tevantadas durante tajormada —
Condiciones de levantamiento

Observaciones:
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POSTURAS DE TRABAJO Y
MOVIMIENTOS

Cuellos- hombros [ ]Si

Codo-mufieca Clsi

Espalda []Si
Caderas-piernas [ ]Si
Manos-dedos LIsi

Observaciones:

Duracién
[ ] No ___ Min
[ ] No __ Min
[ ]No ——Min
[] No _____Min
[ INo __ Min

Riesgo de accidente

Gravedad del accidente

[Pequefio [ Ligero
RIESGOS DE ACCIDENTE [JConsiderable ] Leve
[ ]Grande [] Bastante Grave
[]Muy grande [] Muy grave
Observaciones:
REPETIVIDAD DEL TRABAJO Duracion del ciclo Min
Observaciones:
Intensidad luminosa Lux
Valor recomendado Lux
ILUMINACION Deslumbramientos [{I Pocp [ ] Mucho

Observacion;
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Medidas de temperatura

TEMPERATURA °C °C °C

Temperatura Prom
Observacion:

Estimacion o Medicion
RUIDO

Nivel de Ruido dB (A)

Observacion:

Nota: En la tabla se muestra el formato de observacion aplicado, Fuente: Propia

llustracion 154 Anexo 9: Resultados individuales del formato de observacion
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Nota: En la figura se muestra el pantallazo de las respuestas individuales del

formato de observacion aplicado, Fuente: Propia

Tabla 11 Anexo 10: Tabla niveles de iluminacion para puestos de oficina

) Niveles de iluminancia (Lux)
Areas y Actividades

Minimo | Medio Maximo
Oficinas de tipo general 300 500 750
mecanografico y computacional

Oficinas
Oficinas abierta 500 750 1000
Oficina de dibujo 500 750 1000
Salas de conferencia 300 500 750

Nota: En la tabla se muestran los niveles minimos, medios y maximos de iluminacion
para los puestos de oficina, Fuente: (Gémez & Lozada, 2019)

Tabla 12 Anexo 11: Limites recomendados de exposicion al ruido

LIMITES MAXIMOS PERMITIBLE DE EXPOSICION
NER TMP
90 dB (A) 8 Horas
93dB (A) 4 Horas
96 dB (A) 2 Horas
99 dB (A) 1 Horas
102 dB (A) 30 Minutos
105 dB (A) 15 Minutos

Nota: En la tabla se muestran los niveles minimos, medios y maximos de iluminacién

para los puestos de oficina, Fuente: (trabajo O. i., 2018)
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lustracion 155 Anexo 12: Pantallazo método ROSA

ROSA (Rapid Office Strain Assessment)

E4 Da1os Iﬂ Resu“ado

£ Gestion de Archivos

Abre o guarda evaluaciones o inicia una evaluacién nueva

© ;Coémo iniciar una evaluacién?

Pulsa el botén para comenzar una nueva evaluacion
[]EI botén Archivos te permitira volver a esta seccidn para guardar, abrir ¢ iniciar nuevas evaluaciones
& Emplea Datos para introducir informacién general e iméagenes de |a evaluacion que vas a realizar
n En Evaluacion podras proporcienar la informacion necesaria para realizar la evaluacion
M Usa el boton Resultado para obtener los resuitados de la evaluaisn

IEX informe permite generar informes imprimibles en pdf o Word de tus evaluaciones

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la herramienta ergonautas para la

aplicacion del método ROSA, Fuente: (Ergonautas, s.f.)

llustracion 156 Anexo 13: Pantallazo método LEST

LEST (Laboratoire de Economie et Sociclogie du Travail)

\ﬂ Resu“ado

E Gestidn de Archivos

Abre o guarda evaluaciones o inicia una evaluacion nueva

© (Cémo iniciar una evaluacién?

Pulsz el botdn para comenzar una nueva evaluacion

[] El botén Archivos te permitird veolver a esta seccion para guardar, abrir o iniciar nuevas evaluaciones
IE emplez Datos para introducir informacion general e imagenes de la evaluacidn que vas a realizar
KA En Evaluacién podras proporcionar la informacion necesaria para realizar |a evaluacion

I Usz el boton Resultado para obtener los resultados de la evaluaicn

IEX informe permite generar informes imprimibles en pdf o Word de tus evaluaciones

Nota: En la figura se muestra el pantallazo de la herramienta ergonautas para la

aplicacion del método LEST, Fuente: (Ergonautas, s.f.)
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Tabla 13 Anexo 14: Encuesta dirigida a las pausas activas

FORMATO ENCUESTA PAUSAS ACTIVAS

PREGUNTA Sl

¢Realiza usted pausas activas?

¢ Conoce usted sobre pausas activas?

¢Sabe qué beneficios trae
realizar pausas activas?

¢Cree que es importante implementar pausas activas?

¢Le gustaria Conocer los aspectos mas importantes de las pausas activas?

Nota: En la tabla se muestran las preguntas de la encuesta aplicada referente a las

pausas activas, Fuente: Propia
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llustracion 157 Anexo 15: Evidencia respuestas pausas activas

JORMATO ENCUEST)

e |

G e e 4

T gvra Comocer o v

Nota: En la tabla se muestran las respuestas de la encuesta aplicada referente a las

pausas activas, Fuente: Propia

llustracion 158 Anexo 16: Evidencia fotografica de la aplicacion de las encuestas

N
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Nota: En la figura se muestra a los trabajadores del area de la secretaria de

gobierno respondiendo las encuestas, Fuente: Propia

llustracion 159 Anexo 17: Evidencia del pdster de pausas activas en los puestos de trabajo

Nota: En la figura se muestra la evidencia fotogréafica de los posters de pausas

activas implementados en los puestos de trabajo, Fuente: Propia
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llustracion 160 Mediciones tomadas en el area de la secretaria de gobierno

1940 Ix

Nota: En la figura se muestra la evidencia fotografica de las mediciones tomadas

en el area de la secretaria de gobierno, Fuente: Propia
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