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Resumen Ejecutivo

Esta investigacion se centra en la evaluacion de los riesgos ergonémicos en las
actividades administrativas de la empresa HC Global, abordando una
problemética de alta relevancia en entornos laborales sedentarios. Los
trastornos musculoesqueléticos se consideran una de las principales
problematicas de salud laboral a nivel global, ya que no solo impactan
negativamente en el bienestar de los trabajadores, sino que también representan
elevados costos econdmicos derivados del ausentismo, la disminucion del
rendimiento y el aumento en los gastos médicos. En el caso de Ecuador, las
deficiencias en las condiciones ergondmicas inciden de manera considerable en
el sector administrativo, provocando una alta frecuencia de molestias fisicas y
niveles de estrés en los empleados. En el caso especifico de HC Global, se
identificaron problemas relacionados con la configuracion inadecuada del
mobiliario, posturas forzadas y la falta de estrategias para mitigar el impacto de

estas condiciones en la salud y el bienestar del personal.

Con el objetivo de identificar de manera exhaustiva los riesgos ergondmicos en
HC Global y ofrecer propuestas realistas y eficaces, esta investigacion se
desarrollé siguiendo un enfoque metodolégico mixto. Se combind informacion
cuantitativa con datos cualitativos, recogidos a través de encuestas, entrevistas
y observacion directa del entorno laboral, lo que permitié una comprension mas
integral y humana del problema. Asimismo, se emple6 el método ROSA (Rapid
Office Strain Assessment), una herramienta validada que evalla rapida y
sistematicamente los riesgos musculoesqueléticos asociados al uso de

computadoras en entornos de oficina.
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Executive Summary

This research evaluates ergonomic risks in administrative activities at HC Global,
emphasizing the relevance of workplace design and health. A mixed
methodology was applied, combining quantitative (surveys, ROSA assessment)
and qualitative (interviews, observation) technigques. Results indicated
inappropriate postures, inadequate furniture, and absence of active breaks as the
main risk factors. Proposed improvements include ergonomic furniture,
workplace redesign, and health-promoting programs such as active pauses.
These interventions are expected to improve employees’ physical and mental

well-being, productivity, and organizational sustainability
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Introduccion

En el contexto laboral contemporaneo, donde las actividades administrativas
dependen en gran medida del uso de herramientas digitales y del trabajo
sedentario, la ergonomia se ha convertido en un pilar fundamental para
garantizar la salud y el bienestar de los empleados. La falta de adecuacion en
los espacios de trabajo y la exposicion prolongada a posturas inadecuadas han
incrementado significativamente la incidencia de trastornos
musculoesqueléticos, estrés laboral y fatiga, afectando tanto a la productividad
como a la calidad de vida de los trabajadores. Este escenario, lejos de ser un
problema aislado, tiene implicaciones econémicas y sociales importantes, lo que
subraya la necesidad de intervenir con soluciones basadas en el disefio

ergonomico y la mejora de las condiciones laborales.

En HC Global, el dia a dia del trabajo administrativo transcurre en un ambiente
gue, aungue a simple vista parece normal, esconde ciertos detalles que pueden
poner en riesgo la salud de quienes forman parte de la empresa. La disposicion
de los escritorios, el uso constante de computadoras y teléfonos, y la ausencia
de pausas activas durante la jornada son aspectos que, por lo habituales, suelen
pasar inadvertidos. Sin embargo, con el tiempo, estas condiciones no solo
provocan incomodidad fisica, sino que también pueden disminuir la motivacion,
el rendimiento y la eficiencia del equipo. Ante esta realidad, el presente estudio
busca mirar mas de cerca esos riesgos y proponer soluciones practicas que no
se gueden en el papel, sino que realmente mejoren la calidad de vida de los
trabajadores, fortaleciendo a la vez la productividad y el futuro sostenible de la

empresa.

Esta investigacion nace de la necesidad de mirar con mas atencion y seriedad
los factores ergondmicos dentro del trabajo administrativo, un aspecto que
muchas veces se deja en segundo plano cuando se piensa en salud ocupacional.
Evaluar estos riesgos desde una perspectiva integral y proponer medidas
concretas no solo responde a los retos actuales de HC Global, sino que también
abre la posibilidad de crear un modelo de mejora que pueda inspirar a otras
empresas del mismo sector. Al apostar por entornos de trabajo mas cémodos,



seguros y humanos, se promueve no solo una mejor calidad de vida para los
empleados, sino también una cultura organizacional mas saludable, motivadora

y productiva.



Antecedentes

La ergonomia, entendida como la ciencia que busca armonizar el trabajo con las
capacidades y necesidades de las personas, comenzé a tomar formaa mediados
del siglo XX. En sus inicios se centré principalmente en entornos industriales y
militares, donde la prioridad era mejorar el rendimiento y reducir los accidentes
(Helander, 2005). Con el tiempo, su alcance se ampli6 hacia el mundo
administrativo, impulsada por la expansion del trabajo de oficina y el uso
constante de computadoras, que plantearon nuevos retos para la salud y el

bienestar de los trabajadores.

En Ecuador, la gestion de los riesgos ergonémicos en entornos de oficina ha
cobrado mayor importancia en los ultimos afios, debido al incremento de casos
asociados a trastornos musculoesqueléticos en el personal administrativo.
Segun el (Ministerio de Salud Publica de Ecuador, 2022),una proporcion
significativa de las lesiones laborales notificadas se relaciona con posturas
inadecuadas, uso de mobiliario no ergonémico y la ausencia de pausas activas
durante la jornada laboral. Esta situacion ha motivado a empresas y entidades
publicas a desarrollar evaluaciones ergonomicas y programas preventivos

orientados a salvaguardar la salud de los trabajadores y favorecer su bienestar.

HC Global, dedicada a labores administrativas y comerciales, no es ajena a esta
situacion. En su personal se han identificado condiciones que, de no ser
atendidas oportunamente, podrian comprometer tanto la salud fisica como el
equilibrio mental de los colaboradores a mediano y largo plazo. En este sentido,
resulta fundamental llevar a cabo una evaluacién detallada de los riesgos
ergonémicos existentes, con el fin de proponer acciones de mejora que no solo
resguarden el bienestar de los trabajadores, sino que ademas potencien su

rendimiento y favorezcan el crecimiento sostenible de la organizacion.



Planteamiento del problema

La ergonomia se ha convertido en un tema central en la gestién de la salud
ocupacional, especialmente en un mundo laboral cada vez mas digitalizado y
sedentario. En el contexto administrativo, donde el trabajo con computadoras es
la norma, los riesgos ergondmicos pueden tener un impacto significativo en la
salud fisica y mental de los empleados. Estos riesgos, que incluyen posturas
inadecuadas, movimientos repetitivos y espacios de trabajo mal disefiados,
pueden dar lugar a trastornos musculoesqueléticos, fatiga y estrés laboral. En
este sentido, la evaluacion y mejora de las condiciones de trabajo se presenta
como una necesidad urgente para promover un ambiente laboral saludable y

productivo.

A nivel global, los trastornos musculoesqueléticos afectan a mas de 1.700
millones de personas, lo que los posiciona como una de las principales causas
de discapacidad en el mundo. Este tipo de problemas de salud son
especialmente comunes en trabajos de oficina o en actividades administrativas,
donde pasar largas horas sentado en la misma postura, sumado a una mala
ergonomia, incrementa considerablemente el riesgo de sufrir lesiones
(Organizacion Mundial de la Salud, 2021).

En América Latina, la situacion de la salud ocupacional resulta bastante
preocupante. Segun la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), cada dia
se reportan alrededor de 770 nuevos casos de enfermedades relacionadas con
el trabajo, lo que representa mas de 281.000 casos al afio vinculados a
condiciones laborales de riesgo (Organizacion Panamericana de la Salud, 2013).
En el caso de Ecuador, las investigaciones en ergonomia han evidenciado que
mas del 90 % de los puestos de trabajo evaluados presentan niveles de riesgo
considerados inaceptables (Jara, 2019), Esto pone en evidencia la urgencia de
aplicar medidas concretas y sostenidas que permitan disminuir estos riesgos. El
problema no solo afecta la salud y el bienestar de quienes trabajan, sino que
también repercute en la productividad de las empresas y, en consecuencia, en

la calidad de vida de gran parte de la poblacién trabajadora.



Diversos estudios han demostrado que cuando una empresa apuesta por la
ergonomia, no solo cuida la salud fisica de su equipo, sino que también crea un
entorno laboral méas productivo y motivador. El Instituto Nacional para la
Seguridad y Salud Ocupacional.(NIOSH., 2020).sefiala que los programas
ergondmicos bien diseflados ayudan a prevenir lesiones musculoesqueléticas,
reducen costos y mejoran el bienestar general de los trabajadores. La
Administracion de Seguridad y Salud Ocupacional (OSHA, 2023) destaca que
adaptar cada puesto de trabajo a las necesidades individuales puede disminuir
la fatiga, incrementar la productividad y reducir tanto la frecuencia como la
gravedad de las lesiones (Centers for Disease Control and Prevention, citando a
OSHA). Para HC Global, esto no son meros niameros: es una oportunidad
concreta para reafirmar su compromiso con el bienestar de su gente, impulsar
procesos mas eficientes y construir una cultura organizacional en la que la salud

y el desempefio vayan de la mano.

En HC Global, el personal administrativo enfrenta condiciones ergonémicas que
repercuten directamente en su salud y en su desempefio cotidiano. La carencia
de sillas ajustables, el uso de escritorios rigidos y la disposicion poco funcional
de los equipos obligan a mantener posturas inadecuadas durante extensas
jornadas. Esto incrementa de manera significativa el riesgo de desarrollar
trastornos musculoesqueléticos, como dolor lumbar o lesiones derivadas de
movimientos repetitivos. De acuerdo a (Ministerio de Trabajo del Ecuador,
2021),una parte considerable de las lesiones laborales registradas en el pais
esta vinculada con factores ergonémicos, lo que subraya la necesidad urgente
de implementar medidas que garanticen espacios de trabajo mas seguros y
saludables.

El estrés laboral asociado con un entorno de trabajo no ergonémico también
puede disminuir la motivacion y el compromiso de los empleados. La literatura
sugiere que condiciones laborales desfavorables estan directamente
relacionadas con una menor satisfaccion en el trabajo y un aumento en la
rotacion del personal (Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo,
2021). Por lo tanto, es fundamental que HC Global reconozca la importancia de

crear un ambiente de trabajo que no solo promueva la salud fisica, sino que
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también fomente un clima laboral positivo. La atencion a los riesgos ergonémicos
no solo beneficiara a los empleados, sino que también contribuird a la eficiencia

y productividad general de la empresa.

Formulacién del problema

¢De qué manera influird la evaluacion de los riesgos ergondmicos en las
actividades administrativas de la empresa HC Global para mejorar la salud y el
bienestar de sus empleados, asi como para aumentar la productividad

organizacional?
Preguntas directrices

¢,Cuales son las principales funciones que desempefia el personal administrativo
en Hc Global, y como podrian estas actividades estar relacionadas con la

exposicion a riegos ergondmicos?

¢, Qué metodologias son mas efectivas para la identificacion y analisis de riesgos
ergondmicos en entornos administrativos, y como se pueden aplicar en HC
Global?

¢Qué cambios podrian realizarse en el disefio y organizacion del espacio de
trabajo en HC Global para promover el bienestar del personal administrativo y

gue benéficos se podrian obtener a partir de estas mejoras



Objetivos

Objetivo General
e Evaluar los riesgos ergondémicos presentes en las actividades del area
administrativa de HC Global para minimizar, reducir el estrés y mejorar el

bienestar personal

Objetivos Especificos
¢ Identificar las actividades operacionales del personal administrativo de la
empresa HC Global.
e Evaluar las metodologias adecuadas para la identificacién y analisis de
riesgos ergondmicos en el area administrativa de HC Global.
e Proponer mejoras en el disefio de los espacios de trabajo que fomenten
el confort y el bienestar laboral del personal administrativo.



Justificacion

La evaluacion de los riesgos ergondmicos en las actividades administrativas es
un tema de gran relevancia en la actualidad, ya que los problemas de salud
derivados de condiciones laborales inadecuadas se han convertido en un reto
para las organizaciones modernas. En este sentido, las tareas administrativas,
gue implican largas jornadas frente a pantallas de computadoras, manejo de
documentos y posturas estaticas, pueden generar diversos trastornos
musculoesqueléticos, estrésy fatiga. Segun la Organizacién Mundial de la Salud
(OMS), los trastornos musculo-esqueléticos son una de las principales causas
de discapacidad en los trabajadores (Organizacion Mundial de la Salud , 2019).
Por ello, esta investigacion se enfoca en la empresa HC Global, con el propdsito
de evaluar los riesgos ergondmicos presentes en las actividades administrativas,
y a partir de ello, proponer soluciones que favorezcan la salud, el bienestar y el
desempeio del personal. El estudio es relevante tanto a nivel tedrico como
practico y metodolégico, ya que permite identificar las condiciones laborales que
inciden directamente en la calidad de vida de los colaboradores y, en
consecuencia, en la productividad y el rendimiento global de la organizacion.

El analisis de los riesgos ergonomicos en entornos administrativos sigue siendo
un campo poco explorado, lo que convierte a esta investigacion en un aporte
original y relevante. Si bien la ergonomia ha sido estudiada de manera mas
amplia en sectores industriales y productivos, el ambito de oficina no siempre ha
recibido la atencién necesaria (Alonso, 2018). Este autor sostiene que integrar la
ergonomia en el trabajo administrativo debe asumirse como una estrategia
fundamental de gestion, pues la prevencion de riesgos no solo protege la salud
de los empleados, sino que también favorece la productividad y disminuye el
ausentismo. En este sentido, la metodologia ROSA (Rapid Office Strain
Assessment) surge como una herramienta util y confiable para identificar los
riesgos ergondmicos en oficinas, ya que proporciona resultados claros y de facil
interpretacion. Su aplicacion permite reconocer los factores de mayor impacto y
plantear medidas concretas para reducirlos, contribuyendo asi a un entorno

laboral mas seguro, eficiente y sostenible.



El impacto de esta investigacion va mas alla de mejorar el bienestar fisico y
emocional de los empleados; también tiene el potencial de transformar
positivamente el entorno organizacional en su conjunto. La aplicacion de mejoras
en los espacios de trabajo, tal como se plantea en los objetivos especificos, no
solo disminuira el riesgo de enfermedades ocupacionales, sino que también
fortalecera la cultura organizacional, fomentard un ambiente laboral mas
saludable y aumentara los niveles de satisfaccion y motivacion del personal.
Segun (NIOSH, 2020),la ergonomia aplicada de forma efectiva puede ser un
factor clave para impulsar el compromiso laboral y el desempefio en las
organizaciones. Ademas, la relevancia de este estudio se encuentra en la
posibilidad de generalizar los resultados obtenidos en HC Global a otras
empresas del mismo sector, lo que aumentaria su impacto en el ambito
empresarial. La factibilidad de realizar este trabajo esta garantizada, ya que se
cuenta con los recursos necesarios y el acceso a la informacion dentro de la

empresa, ademas de ser un tema actual y de alta aplicabilidad.



Capitulo 1
1 Fundamentacion Teodrica

1.1 Antecedentes Investigativos

(Pilatasig, 2024), en la ciudad de Quito, Ecuador, presenta la investigacion
titulada “Disefio de un plan de prevencion de riesgos ergondomicos para pantallas
de visualizacién de datos en el personal del area administrativa de la empresa
Segumax Cia. Ltda.” El objetivo central de esta investigacion es plantear un plan
orientado a disminuir los riesgos ergonémicos derivados del uso prolongado de
pantallas de visualizacién en el ambito administrativo. Para ello, se emple6 una
metodologia que contempld un andlisis minucioso de las condiciones laborales
actuales y la identificacion de los factores de riesgo mas significativos. Los
resultados obtenidos muestran una relacion directa entre la exposicion continua
a las pantallas y la presencia de trastornos osteomusculares en los trabajadores,
lo que pone de manifiesto la necesidad inmediata de implementar medidas
correctivas que promuevan tanto la salud ocupacional como el bienestar integral
dentro del entorno de trabajo. Como conclusion, se recomienda realizar estudios
ergondmicos mas profundos en el area para obtener un panorama integral de la
situacion actual de los colaboradores y establecer medidas adecuadas que

prevengan dichos riesgos.

En un estudio desarrollado por (Rodriguez & Rodriguez, 2021), se aplicé la
metodologia ROSA con el propdsito de evaluar y mitigar los riesgos ergonémicos
presentes en oficinas administrativas. La investigacion se centré en las
condiciones laborales que podian ocasionar molestias musculoesqueléticas,
especialmente en actividades asociadas al uso prolongado de pantallas y
equipos informaticos. La utilizacion de este método permitid identificar los
principales factores de riesgo y establecer medidas correctivas eficaces. Los
hallazgos evidenciaron una disminucién considerable en la exposicion a posturas
forzadas y otros problemas ergondémicos. Entre las recomendaciones, los
autores propusieron la implementacion de pausas activas y la realizacion de
ejercicios terapéuticos, como los de Wiliams, con el fin de prevenir dolencias

frecuentes, particularmente la lumbalgia, en el personal administrativo.
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(Tamani, 2022), en la ciudad de Guaranda, Ecuador, realizé la investigacion
titulada “Gestion preventiva de riesgos ergondmicos aplicando la metodologia
ROSA en los trabajadores del area administrativa del GAD Municipal del Canton
Guaranda.” El objetivo general de este estudio fue implementar la metodologia
ROSA para identificar y gestionar los riesgos ergondmicos en el entorno
administrativo de la institucion. La metodologia aplicada en este estudio se baso
en el uso de la herramienta ROSA, una técnica especializada para evaluar la
exposicion a factores de riesgo ergondmico en entornos administrativos. Los
resultados revelaron que la mayoria de los trastornos musculoesqueléticos entre
los trabajadores estan relacionados con posturas inadecuadas durante la

jornada laboral, asi como con una distribucion ineficiente del mobiliario de oficina.

(Vinces, 2022), en la ciudad de Riobamba, Ecuador, llevaron a cabo la
investigacion titulada “Gestidon preventiva de riesgos ergonémicos aplicando la
metodologia LEST y ROSA en el area administrativa, financiera y planificacion
del Honorable Gobierno Autonomo Descentralizado de la Provincia de
Chimborazo.” El objetivo general de este estudio fue implementar las
metodologias LEST y ROSA para identificar y gestionar los riesgos ergonémicos
en los diferentes sectores administrativos de la institucién. La metodologia
empleada consistio en la aplicacion de ambas herramientas, enfocandose en los
movimientos repetitivos y los factores psicosociales, asi como en la carga mental
y el tiempo de trabajo. Los resultados obtenidos evidenciaron la presencia de
complicaciones ergondmicas relacionadas con estos aspectos en los puestos de
trabajo evaluados. Como conclusion, se recomienda desarrollar evaluaciones
especificas para los riesgos psicosociales en las areas estudiadas, utilizando
herramientas de evaluacion conforme a las normas NTP 702, con el fin de mitigar

los riesgos identificados.

(Babativa y Beltran , 2020) en Bogota, Colombia, desarrollaron el estudio titulado
Disefio del Programa de Prevencion de Riesgos Ergondmicos en el Area
Administrativa de la Compafiia Soportica SAS. El objetivo principal fue disefar
un programa de prevencién de riesgos ergondmicos especifico para el area
administrativa de dicha empresa. La metodologia incluyé una evaluacion de

riesgos a partir de un muestreo poblacional, que permitié identificar una alta
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probabilidad de desarrollar enfermedades musculoesqueléticas asociadas a
deficiencias en el disefio de los puestos de trabajo. Los resultados mostraron
gue estas deficiencias representan un riesgo considerable para la salud de los
empleados, en especial en lo relacionado con trastornos musculoesqueléticos.
El estudio resalta, ademas, la relevancia de que el personal encargado de
implementar el programa ergondmico reciba una formacion adecuada. Esto
garantiza no solo una correcta aplicacion, sino también su adaptacion a las
condiciones reales del entorno laboral. Asimismo, se destaca la importancia de
realizar observaciones y evaluaciones periodicas que faciliten el ajuste del
programa a las caracteristicas individuales de cada trabajador y a las demandas

especificas de su puesto.

Los riesgos ergondémicos en oficinas y otros espacios administrativos se han
convertido en una preocupacion cada vez mas evidente en paises como Ecuador
y Colombia, donde el bienestar de los trabajadores ocupa un lugar central en las
discusiones sobre salud laboral. Diversas investigaciones reflejan este
compromiso con mejorar la calidad de vida en el trabajo. Autores como (Pilatasig,
2024) y (Tamani, 2022), advierten sobre las consecuencias de la exposicion
prolongada a pantallas y de mantener posturas inadecuadas, destacando la
urgencia de disefiar entornos laborales que favorezcan la comodidad y protejan

la salud fisica de los empleados.

De manera complementaria (Ortiz, 2023) y (Vinces, 2022) adoptan enfoques
mas integrales mediante la aplicacién de metodologias como ROSAy LEST, que
consideran no solo los factores fisicos, sino también el impacto psicosocial del
trabajo. Esto evidencia la importancia de disefiar ambientes laborales que

fomenten tanto la salud mental como la fisica de las personas.

Finalmente, (Babativa y Beltran , 2020) enfatizan la necesidad de capacitacion
continua para quienes implementan programas de prevencion, sugiriendo que el
éxito de estas iniciativas depende de un aprendizaje constante y de la adaptacion
a las necesidades individuales de los trabajadores. En conjunto, estos estudios
reflejan una creciente conciencia de que cuidar de la salud de los empleados no
es solo una responsabilidad, sino una inversion en el futuro de las organizaciones
y en la vida de las personas que en ellas laboran.
12



Estos estudios evidencian un creciente interés por la ergonomia administrativa
en Latinoamérica, especialmente en sectores de alta digitalizacion como
telecomunicaciones y centros de atencion, donde los riesgos fisicos y

psicosociales son frecuentes (Sprigg, C. A., & Jackson, P. R. , 2006).

1.2 Bases Teoéricas

1.2.1.1 Definicién de ergonomia

La ergonomia es la disciplina que adapta el trabajo a las capacidades fisicas y
cognitivas de las personas, buscando optimizar eficiencia, seguridad y bienestar
(OIT, 2019). Su aplicacion en ambientes administrativos y de call center es
fundamental para reducir lesiones musculoesqueléticas y estrés ocupacional
(Lacaze, 2010).

La ergonomia tiene como proposito fundamental prevenir accidentes y
enfermedades relacionadas con el trabajo, al mismo tiempo que busca optimizar
la productividad, la eficiencia y la satisfaccién dentro del entorno laboral. Para
alcanzar estos objetivos, integra conocimientos de la ingenieria, la medicina, la
psicologia y el disefio, con la intencién de generar un equilibrio adecuado entre
las capacidades de las personas y las demandas tecnoldgicas del trabajo (Cruz,
2020). Cuando se aplican correctamente las practicas ergonémicas, no solo se
protege la salud fisica y mental de los trabajadores, sino que también se fortalece
el desempefio de las organizaciones. En esta linea, el (Ministerio de Trabajo del
Ecuador, 2021). sostiene que la incorporacion de criterios ergondémicos en los
espacios de trabajo repercute de manera directa en la mejora de la salud

ocupacional y en la eficiencia operativa de las empresas.

La ergonomia nace de la necesidad de optimizar el trabajo humano y ha
experimentado una notable evolucion a lo largo del siglo XX. Diversas teoriasy
practicas, como los estudios de Taylor sobre eficiencia y movimientos, sentaron
las bases de la ergonomia moderna, destacando la importancia de organizar
adecuadamente el trabajo (Sanchez, 2018). Desde entonces, esta disciplina ha
continuado creciendo, incorporando nuevas tecnologias y enfoques que
permiten responder a las necesidades cambiantes de los trabajadores

(Universidad Politécnica Salesiana, 2021).
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1.2.1.2 Riesgos ergonémicos en el trabajo

Los riesgos ergonémicos en el entorno laboral pueden dividirse principalmente
en dos categorias: fisicos y psicologicos. Los primeros abarcan factores como
las posturas inadecuadas y los movimientos repetitivos, los cuales son
frecuentes y pueden ocasionar trastornos musculoesqueléticos que reducen la
capacidad funcional de los trabajadores (Ministerio de Salud Publica de Ecuador,
2022). Por su parte, los riesgos de tipo psicolégico incluyen situaciones como el
estrés laboral y la sobrecarga mental, que inciden directamente en el bienestar

emocional de los empleados y repercuten en su productividad (Rios, 2021).

El impacto de estos riesgos sobre la salud fisica resulta considerable, pues las
lesiones musculoesqueléticas son comunes en ambientes laborales donde
existen deficiencias ergondémicas (Cevallos, 2020). A ello se suma que el estrés
y la fatiga ocasionados por cargas de trabajo inadecuadas pueden desencadenar
problemas de salud mental que afectan tanto la calidad de vida de los empleados
como su rendimiento laboral (Sierra, 2022). En este sentido, se resalta la
necesidad de que las organizaciones gestionen los riesgos ergonémicos de
forma integral, fomentando entornos de trabajo que sean saludables, eficientes

y sostenibles a largo plazo.

Las lesiones musculoesqueléticas pueden generar un aumento en la ausentismo
laboral y costos asociados a tratamientos meédicos, afectando no solo al
trabajador, sino también a la empresa (Ministerio de Trabajo del Ecuador, 2021).
Las estadisticas indican que una parte considerable de los accidentes laborales
relaciona con factores ergondmicos, lo que evidencia la necesidad urgente de
adoptar medidas preventivas en los entornos de trabajos(Instituto Ecuatoriano
de Seguridad Social, 2020).

1.2.1.3 Evaluacién de riegos ergondmicos

La evaluaciébn de los riesgos ergondmicos puede abordarse combinando
métodos cualitativos y cuantitativos, lo que permite obtener una visibn mas
amplia y precisa de la realidad laboral. Las técnicas cualitativas, como las
entrevistas individuales y los grupos focales, ofrecen la oportunidad de conocer
de primera mano las percepciones, experiencias y necesidades de los
trabajadores frente a su entorno de trabajo. En paralelo, los métodos
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cuantitativos, como las encuestas estructuradas y las mediciones objetivas de
las condiciones fisicas de los puestos, aportan datos concretos que facilitan la
deteccion de factores de riesgo. La combinacion de ambos enfoques no solo
enriguece el analisis, sino que también permite disefiar intervenciones
ergondmicas mas efectivas y adaptadas a las particularidades de cada
organizacion (Ministerio de Trabajo del Ecuador, 2021).

Para la evaluacion de riesgos ergondémicos existen diversas herramientas que
permiten identificar condiciones laborales potencialmente perjudiciales, tales
como listas de verificacién (checklists), escalas de valoracién y técnicas de
observacion directaisten (Instituto Ecuatoriano de Seguridad Social, 2020).Entre
los diferentes métodos disponibles para evaluar riesgos ergonémicos, el ROSA
(Rapid Office Strain Assessment) se ha consolidado como una herramienta de
gran utilidad en los entornos de oficina. Este método permite detectar posturas
inadecuadas, identificar factores de riesgo relacionados con la carga laboral y
orientar la aplicacion de medidas correctivas de manera oportuna. Gracias a su
estructura agil y sencilla, se considera un recurso eficaz para prevenir trastornos
musculoesqueléticos en el trabajo administrativo(Rodriguez & Rodriguez, 2021).
Asimismo, el uso correcto de este tipo de instrumentos resulta fundamental para
garantizar diagnésticos ergonomicos confiables, que sirvan como punto de
partida para la toma de decisiones enfocadas en mejorar la salud y el bienestar

de los trabajadores.

1.2.1.4 Actividades administrativas y ergonomia

Las labores administrativas comprenden actividades que demandan el uso
permanente de computadoras, la organizacion de documentos en formato fisico
y digital, asi como una interaccién constante con distintas herramientas
tecnolégicas. Cuando estas actividades se realizan sin las condiciones
ergonomicas adecuadas, pueden convertirse en una fuente importante de
riesgos para la salud del trabajador (Gonzélez, 2019) Pasar muchas horas frente
a una pantalla, sin realizar pausas activas ni contar con un espacio de trabajo
correctamente ajustado, incrementa la probabilidad de sufrir molestias
musculoesqueléticas, fatiga visual y otros problemas fisicos. En este contexto, la

ergonomia no solo actia como una medida preventiva frente a estos efectos
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negativos, sino que también se consolida como una estrategia clave para
promover el bienestar y la productividad en los entornos administrativos (Sierra,
2022).

Reconocer las actividades criticas en el trabajo administrativo es esencial para
prevenir riesgos ergondmicos. Entre ellas destacan la gestion de documentos y
el uso prolongado del computador, tareas que, si no se realizan bajo condiciones
adecuadas, pueden derivar en molestias fisicas o lesiones (Pérez, 2023). Llevar
a cabo un andlisis exhaustivo de la carga laboral y fomentar pausas activas
durante la jornada no solo disminuye estos riesgos, sino que ademas favorece
la concentracion, la salud y el bienestar integral de los trabajadores(Ministerio de
Salud Publica de Ecuador, 2022).

1.2.1.5 Propuestas de mejora

Disefar espacios de trabajo ergondmicos resulta fundamental para mejorar la
salud y el bienestar de los empleados. Aplicar principios de ergonomia, como
ajustar la altura de los escritorios y ubicar los equipos de manera adecuada,
ayuda a reducir los riesgos asociados con las tareas administrativas (Ministerio
de Trabajo del Ecuador, 2021). Un entorno laboral bien organizado no solo
favorece la salud fisica, sino que también incrementa la productividad y la

satisfaccion de los trabajadores (Gonzélez, 2019).

Las adecuaciones ergondémicas pueden tener un impacto significativo en el
rendimiento y la salud del personal. Entre estas se incluyen sillas ajustables con
soporte lumbar, escritorios que permitan alternar entre trabajar sentado y de pie,
y una iluminacién adecuada que reduzca la fatiga visual (EU-OSHA., 2019). En
el caso de HC Global, la implementacion de estas mejoras contribuiria a generar
un ambiente mas cémodo, saludable y productivo. Asimismo, el uso de
dispositivos como soportes para computadoras portatiles y teclados con
inclinacién correcta ayuda a prevenir lesiones musculoesqueléticas a largo
plazo, promoviendo tanto el bienestar como la eficiencia del personal (Cevallos,
2020).

La capacitaciébn en ergonomia es clave para que los empleados desarrollen las
habilidades necesarias para reconocer y prevenir los riesgos presentes en su
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entorno laboral. A través de talleres practicos y charlas informativas, el personal
puede comprender la importancia de mantener posturas correctas y realizar
pausas activas a lo largo de la jornada. Estas acciones no solo ayudan a prevenir
molestias y lesiones, sino que también fortalecen una cultura organizacional mas
consciente, participativa y comprometida con el cuidado de la salud ocupacional.
(Sierra, 2022).

Promover el bienestar en el trabajo requiere un enfoque integral que atienda
tanto la salud fisica como la mental de los empleados. Estrategias como fomentar
pausas activas, habilitar espacios de relajacibn y mantener una comunicacion
abierta pueden contribuir a crear un ambiente laboral mas positivo (Ministerio de
Trabajo del Ecuador, 2021). La implementacion de estas medidas en HC Global
podria tener un efecto significativo en la motivacion, el compromiso y el

desempenio de los trabajadores.

1.3 Marco Conceptual

La ergonomia es una disciplina orientada a adaptar el trabajo a las capacidades
fisicas y psicolégicas de las personas, con el propdsito de proteger su salud,
garantizar su seguridad y mejorar su desempefio. En el ambito administrativo,
su aplicacion se centra en el disefio adecuado de los puestos de trabajo, el
mobiliario, la disposicién del espacio y las condiciones ambientales, con el fin de
prevenir lesiones musculoesqueléticas y reducir el estrés laboral. Un concepto
clave dentro de esta area es el riesgo ergondmico, definido como la probabilidad
de que condiciones fisicas o ambientales inadecuadas afecten negativamente la
salud del trabajador. Entre los problemas mas frecuentes se encuentran los
trastornos musculoesqueléticos (TME), que suelen surgir por posturas forzadas,
movimientos repetitivos o una distribucion incorrecta del espacio de trabajo. Para
identificar y evaluar estos riesgos, una herramienta ampliamente utilizada es la
metodologia ROSA (Rapid Office Strain Assessment), que proporciona un
meétodo practicoy validado para detectar de manera répida y precisa los factores

de riesgo ergondmico en oficinas.
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1.4 Marco Legal y Ambiental

En Ecuador, la legislacion en materia de seguridad y salud en el trabajo se
encuentra respaldada por diversos cuerpos normativos que buscan garantizar
ambientes laborales seguros, saludables y sostenibles. La Constitucion de la
Republica del Ecuador (2008) reconoce al trabajo como un derecho y un deber
social, garantizando a las personas trabajadoras condiciones laborales dignas
que protejan su salud, seguridad e integridad fisica (arts. 33 y 326).
Complementariamente, el Codigo del Trabajo (2012), en sus articulos 410 al 421,
establece la obligacion de los empleadores de implementar medidas de
prevencion de riesgos, mantener condiciones seguras en los lugares de trabajo

y desarrollar planes de salud ocupacional.

Un eje central de la normativa nacional es el Reglamento de Seguridad y Salud
en el Trabajo (Decreto Ejecutivo 255, 2024), el cual reemplaza al antiguo Decreto
2393 y moderniza el marco regulatorio en esta materia. Este decreto promueve
una cultura de prevencion y proteccion en los entornos laborales, obligando a los
empleadores a identificar, evaluar y controlar los riesgos presentes en los
puestos de trabajo, incluyendo aquellos de caracter ergondémico y psicosocial.
Asimismo, refuerza la importancia de implementar sistemas de gestion de
seguridad y salud ocupacional que garanticen el bienestar integral de los
trabajadores y reduzcan la incidencia de enfermedades profesionales y

accidentes laborales.

En cuanto a aspectos técnicos, las Normas INEN establecen parametros
relacionados con el disefio ergonémico de mobiliario, equipos y condiciones
fisicas de los espacios de trabajo, lo que contribuye a prevenir trastornos
musculoesqueléticos y optimizar la relacién entre el trabajador y su entorno. A
nivel supranacional, el Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el Trabajo
(Decisiéon 584 de la Comunidad Andina, 2004) brinda lineamientos comunes para
los paises miembros, con el fin de armonizar sus legislaciones y elevar los

estandares de prevencion de riesgos en la region.

En el ambito internacional, también destacan referentes técnicos como la ISO

9241, que regula principios de ergonomia en la interaccion hombre-sistema, y
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las directrices de la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT, 2019),
orientadas a promover practicas que fortalezcan la seguridad, la salud y la

productividad en los entornos laborales.

Por otro lado, en lo que respecta a la proteccién ambiental, la Constitucion del
Ecuador (arts. 14 y 395) reconoce el derecho de la poblacién a vivir en un
ambiente sano y ecoldgicamente equilibrado, imponiendo la obligacion tanto al
Estado como a las organizaciones de protegery conservar el entorno natural. En
estamisma linea, la Ley de Gestion Ambiental (2004) y la Ley Organica de Salud
(2006) establecen que toda actividad productiva debe realizarse bajo criterios de
sostenibilidad, procurando la prevencion de impactos negativos tanto sobre la

salud de las personas como sobre el medio ambiente.
1.5 Hipotesis y Variables

1.5.1 Hipotesis

La aplicacion de una evaluacion ergondmica mediante la metodologia ROSA en
el area administrativa de HC Global permitira identificar los principales factores
de riesgo y, a partir de las mejoras propuestas, reducird la incidencia de
molestias musculoesqueléticas y mejorara el bienestar y la productividad del

personal.

1.5.2 Identificacion de las Variables
e Variable Independiente: Evaluacibn ergondmica mediante la
metodologia ROSA
e Variable Dependiente: Bienestar y productividad del personal

administrativo de

19



1.5.3 Operacionalizacién de las Variables

1.5.3.1 Operacionalizacion de la Variable Independiente

Tabla 1

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES INDEPENDIENTE

: : . : Escala de
Variable Dimension Indicadores -
1. Posicién de cuello y
Evalua}cpn Postura de espalda al utilizar el .
ergondémica con trabajo computador. Ordinal
método ROSA 2. Posicion de mufiecas y
manos al digitar.
1. Disponibilidad de sillas con
Mobiliario de soporte Iumbgr. . Nominal /
oficina 2. Correspon encia entre Ordinal
altura del escritorio y del
usuario.
1. Ubicacion de la pantalla
Equipos de respecto a la linea visual.
trgb:'o 2. Uso de accesorios Ordinal
J ergonémicos
(reposamufiecas, soportes).
1. Tiempo promedio frente al
Jornada computador sin pausas. Raz6
X . azon
laboral 2. Numero de pausas activas

realizadas durante la jornada.
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1.5.3.2 Operacionalizacion de la Variable Dependiente

Tabla 2

OPERACIONALIZACION DE LAS VARIABLES DEPENDIENTE

Variable Dimension Indicadores Esca_la_ge
medicion
1. Dolor o incomodidad en
Bienestar y Condiciones ?gecl)l:)t:aggmkc)):olzsot?:l?gggores Ordinal
productividad  fisicas P dop ) J :
2. Aparicion de fatiga visual
durante la jornada.
1. Nivel de estrés percibido en
Bienestar la jornada laboral.
i . 2. Grado de motivacién para Ordinal
psicosocial .
cumplir con las tareas
asignadas.
1. Productividad medida en
Desempefio f_unC|on de tareas finalizadas a )
laboral tlempo.. . . Razon
2. Cantidad de interrupciones
laborales por malestar fisico.
1. Numero de dias de
continuidad J '

2. Continuidad en la jornada sin
necesidad de pausas por dolor.

1.6 Marco Metodologico

1.6.1 Modalidad Basica de la Investigacion

La modalidad de investigacion adoptada para este estudio es de campo y

descriptiva. La investigacion de campo implica la recopilacion directa de datos

del lugar de trabajo, lo cual es esencial para obtener una vision clara de los

riesgos ergonémicos a los que estan expuestos los empleados administrativos.

Por otro lado, el enfoque descriptivo permitira observar, analizar y detallar las

condiciones actuales de los puestos de trabajoy los posibles factores de riesgo.

1.6.2 Enfoque

La presente investigacion adopta un enfoque mixto, en el que se integran

meétodos cualitativos y cuantitativos con el fin de alcanzar una comprension mas

amplia y profunda del fenbmeno analizado. Esta combinacién permite, por un
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lado, medir de manera objetiva los riesgos ergondémicos y, por otro, explorar la
percepcion de los trabajadores respecto a su entorno laboral, junto con sus

actitudes y experiencias cotidianas.

La parte cuantitativa se enfocara en recopilar datos numéricos y verificables
sobre las condiciones ergondmicas, utilizando herramientas como encuestas
estructuradas y observaciones directas. Paralelamente, el enfoque cualitativo
buscaré profundizar en los aspectos mas subjetivos, como el nivel de estrés, el
bienestar fisico y el estado emocional de los empleados, apoyandose en
entrevistas semiestructuradas y grupos focales. En conjunto, esta estrategia
metodoldgica mixta permite abarcar tanto la dimensién técnica como la humana
del problema ergonémico, respondiendo asi a la necesidad de un analisis integral
(Creswell, 2014).

El enfoque mixto se considera el mas pertinente para dar respuesta a las
preguntas de investigacion, ya que permite no solo identificar y medir los riesgos
ergonodmicos, sino también analizar su impacto en el confort y la productividad
de los trabajadores. La integracion de datos cuantitativos y cualitativos posibilita
un analisis mas riguroso y enriquecido, ofreciendo una vision integral del
fendmeno investigado. Para la interpretacion de la informacién cualitativa se
empleara un método inductivo, mientras que en el andlisis cuantitativo se
aplicard un enfoque deductivo, lo que facilitara la generalizacion de los

resultados hacia la poblacion objeto de estudios (Hernandez, 2014).

1.6.3 Nivel de Investigacion

El nivel de investigacion aplicado en este estudio es de tipo descriptivo, ya que
su finalidad es identificar y detallar las caracteristicas de los riesgos ergonémicos
presentes en el area administrativa de la empresa HC Global. Este enfoque
permite reunir informacion precisa sobre distintos aspectos de las condiciones
de trabajo de los empleados, tales como las posturas que mantienen durante la
jornada, la frecuencia con la que realizan tareas repetitivas y la adecuacion del
mobiliario y los equipos utilizados. Se tratade un tipo de investigacion que facilita
obtener un panorama claro de la situacion actual, lo que servira como base para
proponer acciones de mejora que contribuyan a optimizar el bienestar y la salud
ocupacional del personal (Sampieri, 2014).
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1.6.4 Poblacion de Estudio

La poblacion objeto de estudio estad conformada por el personal administrativo
de HC Global, compuesto aproximadamente por 4 empleados que desempeiian
diversas tareas propias del area administrativa. Entre sus actividades se incluyen
la gestion documental, la atencion telefénica y el uso continuo de computadoras.
Esta poblacion presenta homogeneidad en cuanto a las funciones que realiza, lo
cual facilita el analisis de los riesgos ergonémicos comunes a todo el grupo
(Lépez Roldan, 2015),en investigaciones similares es recomendable enfocarse
en poblaciones homogéneas para simplificar la interpretacion y garantizar la
validez de los resultados obtenidos.

1.6.5 Tamafo de la Muestra
Dado el tamafio pequeiio de la poblacion (menos de 100), se decidié trabajar
con toda la poblacion. Esto asegura que todos los posibles riesgos sean

considerados en la evaluacion

1.6.6 Técnicas de recoleccion de datos
Para la recoleccion de datos, se utilizaran varias técnicas que permitiran obtener

una vision completa de los riesgos ergonémicos en el area administrativa:

Evaluacion de riesgos ergondmicos: Se utilizara el método ROSA (Rapid Office
Strain Assessment) para medir el nivel de riesgo ergonémico en los puestos de
trabajo. Este método es ideal para oficinas y permite clasificar los riesgos en
funcién de las posturas adoptadas, la frecuencia de los movimientos y la duracion
de las tareas repetitivas (Karhu, 1997).

Se llevaran a cabo entrevistas semiestructuradas con un grupo de empleados
administrativos seleccionados, con la finalidad de conocer de primera mano sus
experiencias y percepciones sobre las condiciones en las que realizan sus tareas
cotidianas. Estas entrevistas seran grabadas y posteriormente transcritas, lo que
permitird un andlisis mas profundo y detallado de la informacién. Gracias a esta
metodologia, sera posible obtener datos cualitativos de gran valor, ya que
reflejan como se sienten los trabajadores y como las condiciones laborales
influyen en su bienestar, aspectos que muchas veces no logran evidenciarse

Unicamente a través de encuestas o datos estadisticos.
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Observacion directa: Ademas, se llevara a cabo una observacién directa de los
empleados mientras realizan sus tareas, para identificar posturas inadecuadas o

conductas que puedan incrementar el riesgo ergonomico (Martinez, 2019).

1.6.7 Plan de recoleccion de datos

Para la investigacion titulada "Evaluacion de los Riesgos Ergondmicos en
actividades Administrativas de la Empresa HC Global", se implementara un plan
estructurado de recoleccion de datos que abarca diversas fases y técnicas. Este
enfoque secuencial garantiza que los datos obtenidos sean completos,
representativos y pertinentes para comprender la situacion ergonémica dentro
de la empresa. A continuacién, se detallan las fases que se implementaran para

la recoleccion de informacion.
1.6.7.1 Fase 1: Encuestas a los Empleados Administrativos

En la primera fase del estudio, se aplicaran encuestas estructuradas a una
muestra representativa de los empleados de las areas administrativas de HC
Global. Las encuestas estaran disefiadas para recoger informacion sobre las
percepciones de los empleados en cuanto a las condiciones ergonémicas en sus
puestos de trabajo, incluyendo aspectos como la comodidad del mobiliario, la
disposicion de los espacios de trabajo, la duracion del uso de equipos
informaticos, y la presencia de sintomas de fatiga o molestias fisicas (Bridger,
2018).

Las encuestas se aplicaran de forma anonima y confidencial, con el fin de
asegurar gue las respuestas sean sinceras y reflejen con mayor precision la
percepcion de los empleados. Estas se entregaran tanto en formato digital como
en papel, segun la preferencia de cada participante, garantizando ademas el
tiempo y el espacio necesarios para completarlas sin distracciones ni presiones
externas. Esta etapa permitira obtener una visiobn amplia sobre los problemas
ergondmicos identificados por los trabajadores y servira para reconocer las areas
gue demandan atencion prioritaria. El cuestionario contendra preguntas basadas
en la escala de Likert, lo que facilitara medir la intensidad de las molestias y el

nivel de satisfaccién con las condiciones laborales actuales.
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1.3.2.2 Fase 2: Entrevistas a Supervisores y Responsables de Recursos

Humanos

En la segunda fase del estudio, se realizaran entrevistas semiestructuradas con
los supervisores y el personal de recursos humanos de HC Global. Estas
conversaciones nos ayudaran a profundizar en el andlisis de las politicas
ergonomicas que la empresa tiene actualmente, su grado de implementacion y
efectividad, asi como en los retos que enfrentan quienes estan a cargo de
mejorar las condiciones laborales. Durante las entrevistas, se exploraran sus
percepciones sobre los riesgos ergonémicos, las acciones correctivas que se
han tomado hasta ahora y las posibles soluciones que podrian aplicarse para

reducir estos riesgos en el futuro.

Con la autorizacién de los participantes, las entrevistas seran registradas en
audio y posteriormente transcritas, lo que facilitara un analisis mas minucioso y
detallado de la informacion obtenida. Este enfoque cualitativo permitird
comprender con mayor claridad los procesos y decisiones dentro de la
organizacion que inciden en el bienestar de los trabajadores. Asimismo, hara
posible contrastar estas percepciones con los resultados de las encuestas

aplicadas, enriqueciendo y fortaleciendo el analisis integral del estudio.

1.3.2.3 Fase 3: Observacion Directa con el Método ROSA (Rapid Office

Strain Assessment)

La tercera fase consistira en una observacion directa de los empleados en sus
estaciones de trabajo, utilizando el método ROSA (Rapid Office Strain
Assessment), que es una herramienta estandarizada para evaluar los riesgos
ergonémicos en entornos de oficina. Esta metodologia permite evaluar de
manera rapida y eficiente los factores de riesgo asociados con las posturas, el
disefio del mobiliario, la altura y el &ngulo de los monitores, y la configuraciéon de

los equipos utilizados (Coelho, 2015).

La observacién se llevara a cabo en distintos momentos de la jornada laboral,
con el proposito de capturar la diversidad de actividades que realizan los
empleados y asi obtener una vision mas completa de sus condiciones de trabajo

en un entorno real. El evaluador mantendra una presencia discreta, sin intervenir
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en las tareas habituales del personal, y registrara la informacién en un formulario
estructurado conforme a las variables establecidas por el método ROSA. Esta
técnica permitira identificar con mayor precision los factores que representan

riesgos ergondmicos dentro de las oficinas administrativas.
1.3.2.4 Fase 4: Revisién de Documentos de la Empresa

Finalmente, se llevaré a cabo una revision documental de los registros e informes
internos de la empresa. Estos incluirdn reportes de salud ocupacional, registros
de accidentes o0 incidentes laborales relacionados con problemas
musculoesqueléticos, asi como las politicas y directrices de ergonomia vigentes
en la empresa. La documentacion proporcionada permitira identificar las
medidas preventivas implementadas anteriormente y contrastarlas con los

problemas percibidos y observados en las fases anteriores.

1.6.8 Procesamiento de la Informacion

Los datos obtenidos seran procesados utilizando diferentes técnicas de andlisis,
dependiendo de la naturaleza de los datos. Los datos cuantitativos seran
analizados utilizando software estadistico como SPSS o Excel, aplicando
técnicas descriptivas como promedios, frecuencias y desviaciones estandar para
evaluar la prevalencia y distribucion de los riesgos ergonémicos (Field, 2013).
Por su parte, los datos cualitativos se analizaran a través de un enfoque tematico,
lo que permitira reconocer patrones y tendencias recurrentes en las experiencias
y percepciones de los trabajadores respecto a los riesgos ergonémicos. Este tipo
de analisis brindara una comprension méas profunda sobre la manera en que
dichos factores influyen en su desempefio diario y en su bienestar dentro del

entorno laboral.

El andlisis de la informacion se llevara a cabo en dos etapas. En primer lugar, se
examinaran los datos cuantitativos con el fin de identificar las areas donde se
concentran los principales riesgos. A continuacion, se procedera al andlisis de
los datos cualitativos, lo que permitira comprender con mayor profundidad cémo
los trabajadores perciben dichos riesgos y de qué manera repercuten en su salud
y productividad. La integracion de ambos enfoques posibilitara una interpretacion

més completa de los resultados, brindando una vision clara de la situacion actual
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y orientando la formulacién de estrategias de mejora (Braun, V & Clarke,
2006).

Capitulo 2

2 Diagnostico o Estudio de Campo

[lustraciéon 1
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Tabla 3

Evaluacion del método ROSA puntuacion silla administrativo

EVALUACION DEL METODO ROSA

Departamento: Administrativo

Cargo: jefa de Area

borde y pierna

Altura del asiento Puirrlltizéci:;on Criterios adicionales
postura neutra: 1
rodilla 90°
Espacio insuficiente
Postura con para las piernas. +1
desviacion: 5
asiento bajo,
rodillas < 90°
4
Postura con
desviacion:
. 2
asiento alto,
rodillas > 90°. _
La altura del asiento
no es regulable. +1
Posturas con
desviacion: pies 3
sin tocar el suelo
Profundidad del . . .
Asiento Puntaje Criterios adicionales
Postura La profundidad no 3
neutra:8cm entre 1 P

regulable. +1
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EVALUACION DEL METODO ROSA
Departamento: Administrativo Cargo: jefa de Area
Postura con
desviacién:<8cm 5
entre borde y
pierna.
Postura con
desviacion:> 8cm 5
entre borde y
pierna.
Reposabrazos Puntaje Criterios adicionales
Postura neutra: 3
codos a 90° y 1 Bordes afilados o
hombros duros. +1
relajados.
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EVALUACION DEL METODO ROSA

Departamento: Administrativo Cargo: jefa de Area

Demasiados anchos
+1

Postura con
desviacion: codos
altos (hombros
encogidos) o bajos
(codos sin
apoyar).

2 No regulables. +1

Respaldo

Puntaje Criterios adicionales

Postura neutra:
apoyo lumbar e
inclinacién >95°y
<110°

Postura con
desviacion: no hay
apoyo lumbar o
apoyo inadecuado.

1
3
Superficie alta
(hombros encogidos).
+1
2
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EVALUACION DEL METODO ROSA

Departamento: Administrativo Cargo: jefa de Area

Postura con

desviacion 5
inclinacion > 110 o
<95°
Respaldo no
regulable. +1

Postura con
desviacion: no se 2
utiliza respaldo.

Tiempo de uso

diario PUITIE]E

Uso continuo
durante menos de
30 minutos o
menos de una
hora de trabajo
diaria

Se suma la puntuacion
de la silla mas la del 1
tiempo de uso.

Uso continuo
durante mas de
una hora o durante 1
mas de 4 horas
diarias
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Tabla 4

Evaluacion del método ROSA pantalla y los periféricos administrativos.

EVALUACION DEL METODO ROSA

Departamento: Administrativo

Cargo: jefa de Area

Pantalla y los periféricos

Puntuaciones

Pantalla Puntaje Criterios adicionales
Postura neutra:
pantalla a 40- , :
75cm y a la altura 1 Distancia > 75cm. +1
de los ojos.
Postura con
desviacion .
3
pantalla baja por 2 Giro de cuello. +1
debajo de 30°.
No hay porta
Postura con documentos y se
desviacion necesita
pantalla alta, 3
extension de Reflejos en pantalla.
cuello +1
Tiempo de uso .
Teile Puntaje
Uso continuo
durante menos de
30 minutos o 1
menos de una
hora de trabajo .
diaria. Se suma la puntuacion
de la pantalla mas la 1
del tiempo de uso
Uso continuo
durante mas de
una hora o 1
durante mas de 4
horas diarias
Teléfono Puntaje Criterios adicionales 3
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EVALUACION DEL METODO ROSA

Departamento: Administrativo

Cargo: jefa de Area

Pantalla y los periféricos

Puntuaciones

Postura neutra:
cuello recto (1
mano. Manos
libres

1 Sujecion con el
hombre/cuello. +1

Postura con
desviacion:
teléfono

5 No existe opcién de
manos libre +1

alejado>30 cm
Tiempo de uso
diario

Puntaje

. Uso continuo
durante menos de
30 minutos o

menos de una
hora de trabajo

Se suma la puntuacion

diaria. | :
del teléfono mas la del 1
0 tiempo de uso.
Uso continuo
durante mas de
una hora o 1
durante mas de 4
horas diarias
Mouse Puntaje Criterios adicionales
Pgstur_a heutra: Raton pequefio agarre
raton alineado con 1 1
en pinza +1
el hombro. 5
Ratoén y teclado a
Postura con diferentes alturas. +2
desviacion 5
ex~tenS|én Reposa manos duro o
muneca>15. puntos de presion. +1
Tiempo de uso : .
diario Puntaje Se suma la puntuacién
Uso continuo del mouse mas la del 1
| -1 tiempo de uso.
durante menos de
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EVALUACION DEL METODO ROSA

Departamento: Administrativo

Cargo: jefa de Area

Pantalla y los periféricos

Puntuaciones

30 minutos o
menos de una
hora de trabajo

diaria.

Uso continuo
durante mas de
una hora o
durante mas de 4
horas diarias.

Teclado

Puntaje

Criterios adicionales

Posturas neutras:
mufieca recta,
hombros relajados

Desviacion al escribir
+1

Teclado elevado,
hombros recogidos. +1

Con desviacion
extension muneca
>15°

Alcance por encima de
la cabeza+1

Soporte teclado no es
ajustable. +1

Tiempo de uso
diario

Puntaje

. Uso continuo
durante menos de
30 minutos o
menos de una
hora de trabajo
diaria.

Uso continuo
durante mas de
una hora o

Se suma la puntuacion
del teclado mas la del
tiempo de uso.
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EVALUACION DEL METODO ROSA

Departamento: Administrativo Cargo: jefa de Area

durante mas de 4
horas diarias.
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Tabla 5

Resultados de la tabla A JEFA DE AREA

Respaldo + reposabrazos
Tabla #A 2 4 5 6 7 8 9
N 2 2 2 3 4 5 6 7 8
© o
§ _g 3 2 2 3 4 5 6 7 8
S 'E 4 3 3 3 4 5 6 7 8
g g 5 4 4 4 4 5 6 7 8
.g = 6 5 5 5 5 6 7 8 9
< 7 6 6 6 7 7 8 8 9
8 7 7 7 8 8 9 9 9
Nota:! Puntacion de la tabla A=7
Tabla 6
Resultados de la Tabla B JEFA DE AREA
Pantalla
Tabla #B 0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
1 1 1 2 2 3 4 5 6
§ 2 1 2 2 3 3 4 6 7
:.8 3 2 2 3 3 4 5 6 8
E 4 3 3 4 4 5 6 7 8
5 4 4 5 5 6 7 8 9
6 5 5 6 7 8 8 9 9

Nota: 2 Puntacion TablaB =5

36




Tabla 7

Resultados de la Tabla C JEFA DE AREA

Teclado.

Tabla# C

ugley

=5

Nota:3 Puntacion de la tabla C

Tabla 8

Resultados de la Tabla D JEFA DE AREA

Tabla (C)
5

Tabla# D

5

Tabla B

=5

Nota:* Puntacion de la tabla D
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Tabla 9
Resultados de la Tabla E JEFA DE AREA

Tabla# D TABLA D
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 10
3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 10
< | 4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 | 10
5 5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 10
?E 6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 10
= 7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 10
8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 10
9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10
10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10
Nota:® Puntacion de la tabla E=7
Tabla 10
Tabla de puntuaciones JEFA DE AREA
Puntuacion
Silla Pantalla y periféricos
Altura 4 Pantalla 3
Profundidad 3 Teléfono 3
Reposabrazos 3 Mouse 2
Respaldo 3 Teclado 3
Tiempo de uso 1
Tabla E , Nivel 3 _

Nota:® Puntacion final es de 7 de 10 el riesgo es muy alto
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Cargo

Vendedora

Tabla 11

llustraciéon 2

Resultado de la tabla A, VENDEDORA

Respaldo + reposabrazos

Tabla # A 2 3 4 5 6 7 8 9

2 2 2 3 4 5 6 7 8

BEY 3 2 2 3 4 5 6 7 8
<< o ¢

4 3 3 3 4 5 6 7 8

5 4 4 4 4 5 6 7 8

6 5 5 5 5 6 7 8 9

7 6 6 6 7 7 8 8 9

8 7 7 7 8 8 9 9 9

Nota:’ Puntacion de la tabla A=6
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Tabla 12

Resultado de la tabla B, VENDEDORA

Pantalla

Tabla# B

"'Sou0Jaal

=3

Nota:® Puntacion de la tabla B

Tabla 13

Resultado de la tabla C, VENDEDORA

Teclado

Tabla# C

ugrey

=5

Nota:® Puntacion de la tabla C
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Tabla 14

Resultado de la tabla D, VENDEDORA

Tabla (C)
5

Tabla #D

5

TABLA B

=5

Nota:1° Puntacion de la tabla D

Tabla 15

Resultado de la tabla E, VENDEDORA

o|o|o|lo|o|lo|lo|lo|o|o|o
Al A | A || ||| A S]] =
ol ololojolojolojo|a|g
||| o|o|lo| o o ol
NI~~~ ~[~[~loflo | Q
Qlo|o|o|olololo|~|o|o|S
=

o)

= o
Flolw|lw|w|lw|wjo|~olo|S
S| S|t |w|o|~o|o| G
Mo mo|s|iv/o/~ololS
NN Nos|w|lo|~olo|S
| dN|m|t|w|lo|~o|lo| g
W |d|N|m||wjo|~lolo]Q
o

o)

[

= Ve[qeL

=6

Nota:! Puntacion de la tabla E
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Tabla 16
Tabla de puntaciones VENDEDORA

|
 sila |  Pantallay periféricos |

Altura 4 Pantalla 3
Profundidad 2 Teléfono 2
Reposabrazos 3 Mouse 3
Respaldo 3 Teclado 4
Tiempo de uso 1

Nota:*? Puntacion final es de 6 de 10 el riesgo es muy alto

Cargo Cobranza

lustracién 3
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Tabla 17
Resultado de la tabla A, COBRANZA

Tabla A Respaldo + reposabrazos
2 3 4 5 6 7 8 9
2 2 2 3 4 5 6 7 8
BEY 3 2 2 3 4 5 6 7 8
<< o ¢
4 3 3 3 4 5 6 7 8
5 4 4 4 4 5 6 7 8
6 5 5 5 5 6 7 8 9
7 6 6 6 7 7 8 8 9
8 7 7 7 8 8 9 9 9
Nota: 12 Puntacion de la tabla A=5
Tabla 18
Resultado de la tabla B, COBRANZA
Pantalla
Tabla#B 0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
1 1 1 2 2 3 4 5 6
§ 2 1 2 2 3 3 4 6 7
qg 3 2 2 3 3 4 5 6 8
E 4 3 3 4 4 5 6 7 8
5 4 4 5 5 6 7 8 9
6 5 5 6 7 8 8 9 9

Nota:* Puntacion de la tabla B=3
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Tabla 19

Resultado de la tabla C, COBRANZA

Teclado

Tabla# ¢

‘uotey

=5

Nota:1® Puntacion de la tabla C

Tabla 20

Resultado de la tabla D, COBRANZA

Tabla (C)

Tabla# D

5

Tabla B

=5

Nota:1% Puntacion de la tabla D
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Tabla 21
Resultado de la tabla E, COBRANZA

Tabla D

Tabla #E

10

10

10

10

10

10

Tabla A

10

10

10

OO (N OO~ W|IN|[F
OOV |01 [WIN|F |
OO IN|O |01 WINININ
O N[O |0 [WWW[W
[(oXu e ol N I o) I (G [ I S [ SN I S I S
O(|IN[o|Oo1|01 01|01 |01 |01

©olo|N|o|o|o|o|o|o|o
RN ENNENNENE ENE ENR ENEENE BN

O [00 |00 (00|00 |00 |00 |00 |00 |CO

OOVl |O || |©

10

[EEY
o
=
o
[EEY
o
=
o
-
o
[EEY
o

-
o
[ERN
o

[EEN
o

[
o

10

Nota:l’ Puntacion de la tabla E=5

Tabla 22
Tabla de puntaciones, COBRANZA

Puntuaciones

Nota:'8 Puntacion final es de 5 de 10 el riesgo es alto
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Silla Pantalla y periféricos
Altura 3 Pantalla 3
Profundidad 2 Teléfono 1
Reposabrazos 3 Mouse 2
Respaldo 3 Teclado 3
Tiempo de uso 1
Tabla E 5 nivel 2 DA




Cargo

Coordinador de instalaciones

Tabla 23

llustraciéon 4

Resultado de la tabla A, COORDINADOR DE INSTALACIONES

Tabla # A Respaldo + reposabrazos

2 3 4 5 6 7 8 9

2 2 2 3 4 5 6 7 8

3 2 2 3 4 5 6 7 8

<o dqd 4 3 3 3 4 5 6 7 8
5 4 4 4 4 5 6 7 8

6 5 5 5 5 6 7 8 9

7 6 6 6 7 7 8 8 9

8 7 7 7 8 8 9 9 9

Nota:° Puntacion de la tabla A=6

46




Tabla 24
Resultado de la tabla B, COORDINADOR DE INSTALACIONES

Pantalla
Tabla# b 0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
1 1 1 2 2 3 4 5 6
§ 2 1 2 2 3 3 4 6 7
S 3 2 2 3 3 4 5 6 8
G 4 3 3 4 4 5 6 7 8
5 4 4 5 5 6 7 8 9
6 5 5 6 7 8 8 9 9
Nota:?° Puntacion de la tabla B=3
Tabla 25
Resultado de la tabla C, COORDINADOR DE INSTALACIONES
Teclado
Tabla#C 0 1 2 3 4 5 6 7
0 1 1 1 2 3 4 5 6
1 1 1 2 3 4 5 6 7
2 1 2 2 3 4 5 6 7
NS 3 2 3 3 3 5 6 7 8
IS 4 3 4 4 5 5 6 7 8
5 4 5 5 6 6 7 8 9
6 5 6 6 7 7 8 8 9
7 6 7 7 8 8 9 9 9

Nota:2! Puntacion de la tabla C=5
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Tabla 26

Resultado de la tabla D, COORDINADOR DE INSTALACIONES

Tabla (c)
5

Tabla# D

5

Tabla B

=5

Nota: 22 Puntacion de la tabla D

Tabla 27

Resultado de la tabla E, COORDINADOR DE INSTALACIONES

10
10
10
10
10
10
10
10
10
10
10

10

10

10

10

Tabla D

10

10

10

10

10

Tabla #E

10

=6

Nota:22 Puntacion de la tabla E
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Tabla 28
Tabla de puntaciones, COORDINADOR DE INSTALACIONES

Altura 3 Pantalla 2
Profundidad 3 Teléfono 1
Reposabrazos 3 Mouse 2
Respaldo 3 Teclado 3
Tiempo de uso 1

Nota:?4 Puntacion final es de 6 de 10 el riesgo es muy alto.
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Capitulo 3
3 Propuesta de Mejora

El estudio de los puestos de trabajo en HC Global, realizado con el método
ROSA, identifico tres riesgos de nivel muy alto y uno de nivel medio, vinculados
a la disposicion del mobiliario, el uso de los equipos y las posturas adoptadas
por el personal. Estas condiciones elevan la probabilidad de desplegar trastornos
musculoesqueléticos, resultando de manera directa en la salud y el rendimiento
de los colaboradores. Se propone un plan de mejora enfocado en optimizar el
entorno laboral, incorporar mobiliario ergondmico y capacitar al personal en

habitos saludables.

Para mejorar la posturay evitar lesiones, se recomienda usar sillas ergonémicas
con apoyo lumbar y altura ajustable. También es importante colocar los
monitores a la altura de los ojos y usar audifonos con micréfono para no tener
gue sostener el teléfono con el cuello. Estas medidas ayudan a reducir la tensién

en la espalda y el cuello, previniendo asi dolores y molestias.

De igual manera, se recomienda ajustar la ubicacion del teclado y el raton para
mantener una posicibn neutra de mufecas y codos, incorporando, si es
necesario, reposamufiecas u otros accesorios ergonémicos. Ademas, se plantea
reorganizar el puesto de trabajo para que los elementos més utilizados se
encuentren en la zona de alcance Optima, evitando giros de tronco y extensiones

innecesarias de brazos.

Otra accién clave seré la implementaciéon de pausas activas cada hora, con
ejercicios breves de estiramiento que ayuden a relajar la musculatura y prevenir
lesiones asociadas a movimientos repetitivos 0 posturas mantenidas. Para
asegurar el correcto uso de estas estrategias, se llevara a cabo un programa de
formacion para todo el personal, centrado en la adopcion de posturas correctas,
el aprovechamiento adecuado de los recursos ergondmicos y la concienciacion

sobre la importancia de la ergonomia como medida preventiva.

Para asegurarnos de que los cambios funcionan, vamos a hacer un seguimiento.

A los tres meses de implementar las mejoras, haremos una nueva evaluacion
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con el método ROSA para medir los resultados y hacer cualquier ajuste que sea
necesario. Con todas estas acciones, nuestro objetivo es reducir los riesgos,
mejorar la salud en el trabajo y aumentar la productividad, creando un entorno

laboral mas seguro y eficiente.

3.1 Objetivo General
Optimizar la estructuray funcionamiento del &rea organizacional y operativa para
mejorar la eficiencia, la comunicacion interna y las condiciones ergondmicas del

personal.

3.1.1 Objetivos Especificos
e Reestructurar la distribucion fisica y organizativa para facilitar el flujo del

trabajo y el acceso a recursos.

e Implementar herramientas tecnologias que mejoren la coordinacion vy el

seguimiento de tareas.

e Capacitar al personal en practicas ergondmicas y el uso adecuado de los

nuevos recursos implementados.

3.5 Acciones preventivas

Se indican las medidas destinadas a mitigar los riesgos ergonémicos detectados
y ordenados por tarea evaluada. Cada medida se propone disminuir la
exposicion a los factores de riesgos, mejorando la salud, seguridad y eficiencia

de cada personal operativo de HC GLOBAL.

e Redisefio del &rea organizacional y operativa

Actividades de Asistencia Técnica (Area Administrativa)
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Recepcion de reclamos, asignacion de técnicos, seguimiento de érdenes de

trabajo, registro de informes técnico.

llustraciéon 5

Figura. Recomendacion para evitar
dafiar la zona lumbar.

Acciones Recomendadas

e Implementar un sistema digital para registrar reclamos en tiempos real.
e Establecer prioridades segun urgencias y tipo de problema.

e Capacitar al personal en atencion al cliente y escucha activa.

Mejora esperada

e Mayor rapidez en el registro y gestion de reclamos.
e Mejor distribucion de la carga laboral.
¢ Mejora en la satisfaccion del cliente.

¢ Reduccion de tiempos de respuesta.
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e Actividades de Ventas y Atencién al Cliente

Atencién directa a clientes, gestion de contratos, seguimiento postventa,

actualizacion de bases de datos.

lustracién 6

Acciones Recomendadas

e Disefiar protocolos estandarizados de atencion para consultas, reclamos
y seguimiento postventa.

e Establecer indicadores de desempefio (tiempo de respuesta, efectividad

en cierres, satisfaccion del cliente).

e Capacitar al personal en técnicas de ventas, comunicacién asertiva y
manejo de objeciones.

Mejora esperada

e Optimizacién en el control y actualizacion de la base de datos de clientes.
e Mayor efectividad en la gestion de contratos y procesos de cierre.

e Incremento en la fidelizacion y satisfaccion de los clientes mediante un

servicio mas agil y personalizado.
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e Reduccion de errores administrativos y duplicidad de informacion.

e Actividades de Cobranzay Facturacién

Generacion de facturas, control de pagos, conciliacion bancaria y reportes

financieros.

llustracién 7

Acciones Recomendadas

e Implementar un software de facturacion electrénica y control de pagos que
permita automatizar procesos.

e Establecer alertas automaticas para vencimiento de facturas y
seguimiento de cartera vencida.

e Disefar un procedimiento estandarizado para conciliaciones bancarias
periodicas.

e Capacitar al personal en normativa contable, tributaria y uso de

herramientas digitales.
Mejora esperada
e Disminucién de errores en la emision de facturas y control de pagos.
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e Mayor eficiencia en la gestién de cuentas por cobrar y recuperacion de
cartera.
e Optimizacion de tiempos en procesos de conciliacion y cierre contable.

e Incremento en la precision y confiabilidad de los reportes financieros.

e Actividades de Coordinacion Internay Soporte General

Reuniones de coordinacion, elaboracién de informes, gestibn documental y

tramites administrativos externos.

[lustracion 8

Acciones Recomendadas

e Implementar una agenda digital compartida para coordinar reuniones y
actividades internas.

e Estandarizar formatos para informes y reportes, asegurando uniformidad
y claridad.

e Digitalizar la gestion documental mediante un sistema de archivo en la

nube.
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Establecer un protocolo claro para la realizacion de tramites externos y

seguimiento de solicitudes.

Mejora esperada

Mayor eficiencia en la organizacion y coordinacién de reuniones
Reduccion de tiempos en la elaboracion de informes y entrega de
resultados.

Mejor control y acceso rapido a la documentacién institucional.
Optimizacion en la gestion de tramites administrativos, evitando

duplicidades y retrasos.

3.5.1 Acciones generales

Optimizacion del mobiliario.

Sustituir sillas no ajustables por modelos ergonémicos con soporte
lumbar, regulacion de altura y respaldo reclinable.
Ajustar la altura de mesas y escritorios para mantener la alineaciéon natural

de hombros, codos y murfiecas.

Ubicacion y ajuste de equipos

Colocar monitores a la altura de los ojos y a una distancia adecuada (50—
70 cm).

Asegurar que el teclado y el ratén estén al mismo nivel y dentro de la zona
de alcance 6ptimo.

Accesorios ergonémicos

Incorporar reposapiés, reposamufiecas o soportes para monitores cuando

sea necesario.

Utilizar auriculares con micréfono para evitar posturas forzadas al atender

llamadas.

Organizacion del espacio de trabajo
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Reubicar elementos de uso frecuente para evitar giros y extensiones

repetitivas.

Mantener el area despejada para permitir una postura libre y comoda.

Habitos y pausas activas

Implementar pausas activas cada 60 minutos con ejercicios de

estiramiento.

Fomentar cambios de postura alo largo de la jornada para reducir la fatiga

muscular.

Capacitacién y concienciacion

Realizar formaciones periédicas sobre buenas practicas posturales.

Sensibilizar al personal sobre la importancia de reportar molestias o

incomodidades a tiempo.

Seguimiento y mejora continua

Realizar reevaluaciones con el método ROSA después de aplicar las

mejoras.

Ajustar las intervenciones segun los resultados y retroalimentacion del

personal.

Mejora esperada

Reduccion de los riesgos ergondmicos mediante la optimizacion del
mobiliario y la correcta disposicién de los equipos.

Prevencién de trastornos musculoesqueléticos en cuello, espalda y
extremidades superiores.

Se busca que el personal se sienta mas comodo y con mas bienestar, lo
gue crea un ambiente de trabajo més saludable para todos.

Aumento de la productividad y eficiencia gracias a una mejor organizacion

del espacio y reduccion de la fatiga.
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e Fortalecimiento de la cultura preventiva mediante la capacitacién continua

y la adopcion de hébitos posturales correctos.
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Conclusiones
Una vez culminada la presente investigacion de la evaluacién ergonémica de los
puestos de trabajo mediante la aplicacion del método ROSA permitié identificar
riesgos significativos relacionados con la postura, el uso de los equipos vy la

disposicion del espacio de trabajo se llega a las siguientes conclusiones:

e Los resultados obtenidos evidenciaron la presencia de tres puestos con
un nivel de riesgo muy alto y uno con riesgo medio, lo que representa una
alerta importante sobre las condiciones actuales del entorno laboral.

e Estos hallazgos refuerzan la necesidad de implementar medidas
correctivas inmediatas orientadas a la prevencion de trastornos
musculoesqueléticos y a la promocion del bienestar fisico de los
colaboradores. Una intervencién oportuna no solo favorecera la salud del
personal, sino que también repercutira positivamente en su desempefio y
productividad. Asimismo, se comprobd que la ausencia de mobiliario
ergonémico y la disposicion inadecuada de los equipos de trabajo
incrementan significativamente la puntuacion de riesgo. La carencia de
ajustes personalizados en las estaciones de trabajo, sumada a habitos
posturales inadecuados, incide de manera directa en la aparicion de
molestias fisicas y en la disminucion del rendimiento operativo.

e Las acciones sugeridas, que incluyen la instalacion de sillas ergonémicas,
la correcta colocacion de los monitores, el uso de auriculares con
microfono, la reorganizacién del espacio de trabajo y la incorporacion de
pausas activas, conforman una estrategia integral. Esta no solo contribuye
a reducir los riesgos ergonémicos, sino que también fomenta una cultura
organizacional orientada al bienestar laboral y a la promocién de habitos
saludables en el entorno de trabajo

e Laimplementacion del plan de mejora basado en la evaluacion realizada
con el método ROSA permitira disminuir de manera significativa los
riesgos ergonémicos mas criticos, aumentar la satisfaccion del personal y
mejorar la productividad de la empresa. Para asegurar la efectividad y
sostenibilidad de estas acciones, sera fundamental llevar a cabo un

seguimiento continuo Yy realizar reevaluaciones periddicas, ajustando las
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intervenciones segun las necesidades y cambios que puedan presentarse

en el entorno laboral.

60



Recomendaciones

Se recomienda priorizar la adquisicion e implementacion de sillas
ergonomicas con soporte lumbar ajustable, respaldo reclinable y
regulacién de altura, garantizando que cada colaborador pueda adaptar
su estacion de trabajo a sus caracteristicas fisicas. Esta medida permitira
reducir la sobrecarga sobre la columna vertebral, mejorar la postura
general y disminuir los riesgos musculoesqueléticos clasificados como
muy altos durante la evaluacién mediante el método ROSA.

Es fundamental optimizar la disposicion de los equipos de trabajo,
ubicando los monitores de forma que el borde superior de la pantalla se
sitte a la altura de los ojos y manteniendo una distancia visual
recomendada de entre 50 y 70 centimetros. Asimismo, es conveniente
proporcionar auriculares con micréfono, a fin de evitar la postura forzada
del cuello que se adopta al sostener el teléfono entre el hombro y la
cabeza, una préctica frecuente identificada como una de las principales
fuentes de incomodidad durante la operacion diaria.

Se recomienda reorganizar el espacio de trabajo de manera que el
teclado, el ratény otros elementos de uso frecuente se encuentren dentro
del alcance Optimo del trabajador, evitando torsiones del tronco y
movimientos excesivos de los brazos. Esta medida debe complementarse
con capacitaciones al personal sobre higiene postural y uso adecuado del
mobiliario, fomentando asi una cultura organizacional enfocada en la
prevencion de riesgos ergondmicos.

Finalmente, se recomienda establecer un programa formal de pausas
activas a lo largo de la jornada laboral, complementado con un plan de
seguimiento que incluya una nueva evaluacion mediante el método ROSA
a los tres meses de implementadas las mejoras. Esta medida permitira
comprobar la efectividad de las acciones correctivas, realizar los ajustes

pertinentes y asegurar una reduccion sostenida de los riesgos
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identificados, contribuyendo a un entorno de trabajo méas saludable,

seguro y productivo.
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Anexos

1. Informacién General:

. Edad:

. Género:

o] Masculino

o] Femenino

o] Prefiero no decirlo

. Afos trabajando en la empresa:
. Area o departamento:

2. Condiciones del Puesto de Trabajo:

1. ¢ El mobiliario de su area de trabajo (silla, escritorio) es ajustable a sus

necesidades fisicas?

o] Si, completamente

o] Parcialmente

0 No

2. ¢ Siente que la disposicién de su espacio de trabajo (pantalla, teclado,

mouse) permite una postura comoda?

o] Siempre

o] Algunas veces

0] Nunca

3. ¢La iluminacién en su lugar de trabajo es adecuada para realizar sus
tareas?

o] Si
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o No

4. ¢ Considera que el ruido en su ambiente laboral afecta su concentracion o
bienestar?

o] Si

0 No

5. Durante su jornada laboral, ¢cuanto tiempo pasa sentado frente a la

computadora?

. Menos de 4 horas

. Entre 4 y 6 horas

. Més de 6 horas

6. ¢Realiza pausas activas (breves ejercicios 0 descansos) durante su
jornada?

o] Si, regularmente

o] Algunas veces

o] No

7. En la dltima semana, ¢ha experimentado molestias fisicas (dolor de

espalda, cuello, mufiecas, etc.) relacionadas con su trabajo?
o] Si

o No

8. ¢Como calificaria su satisfaccion con las condiciones ergondémicas actuales

de su espacio de trabajo?

. Muy satisfecho/a
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. Satisfecho/a

. Insatisfecho/a
. Muy insatisfecho/a
9. ¢, Considera que mejorar las condiciones ergonomicas en su puesto de

trabajo incrementaria su productividad?

o] Si, significativamente
o] Moderadamente
o No

10. ¢ Qué aspectos especificos del mobiliario o del entorno le gustaria que se

mejoraran? (Respuesta abierta)
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