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Resumen 

Dados los acontecimientos recientes que vive el mundo y el aislamiento social 

obligatorio, las empresas han debido hacer cambios importantes en su forma de trabajo 

para así garantizar, en gran medida, la salud y bienestar de sus trabajadores. 

Es así como dentro de la reinvención del negocio, ADCORE SAS compañía 

dedicada al cobro de cartera ha decidido realizar trabajo home office, para continuar con 

su modelo de negocio sin afectar la salud de los trabajadores de tal manera que permita a 

los empleados continuar realizando sus tareas, haciéndose necesario el análisis de las 

condiciones sobre las cuales desarrollan el trabajo remoto, permitiendo prevenir y 

minimizar los riesgos a los que pueden ver expuestos. 

En el presente documento se analizaron las condiciones de trabajo home office 

de la empresa de cobro de cartera, mediante el desarrollo de un enfoque investigativo  

mixto por medio del análisis cualitativo y cuantitativo de los datos antropométricos, 

entrevistas, e inspecciones correspondientes a las condiciones del puesto de trabajo y de 

los riesgos asociados a las actividades desempeñadas por los empleados en su jornada 

laboral; encontrando así que uno de los riesgos con mayor incidencia es el biomecánico, 

seguido por el riesgo psicosocial, proponiéndose  alternativas de manejo para mejorar la 

calidad de vida de los trabajadores en materia de seguridad y salud en el trabajo en el 

desarrollo de esta modalidad y que de igual manera pueda servir como referencia de 

cualquier empresa con similares características y necesidades.  

Palabras clave: Teletrabajo, TIC’S, Riesgos Laborales, SST  
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Introducción 

De acuerdo con la (OMS 2020) En diciembre de 2019 un nuevo virus 

altamente contagioso denominado COVID-19 o SARS-CoV-2 fue identificado en la 

China, el cual se propaga por el contacto con personas que estén infectadas por el 

virus, principalmente a través de fluidos de nariz y boca y que afecta las vías 

respiratorias.   

Es así como en febrero de 2020 fue catalogado como pandemia mundial y en 

marzo del mismo año fue detectado el primer caso en Colombia obligando a la 

Presidencia de la República a expedir, entre otros, el Decreto 417 Por el cual se 

declara un Estado de Emergencia Económica, Social y Ecológica en todo el 

territorio Nacional y el Decreto 457 por el cual se ordena el aislamiento preventivo 

obligatorio para todas las personas habitantes de la República de Colombia.   

Estas sanciones presidenciales obligaron a las empresas a reinventarse y 

adoptar nuevas modalidades como el trabajo Home Office donde los empleados 

hacen sus labores de manera remota apoyados en la tecnología y el internet.   

Es importante establecer la diferencia del trabajo en casa “home office” y el 

teletrabajo, ya que no generan los mismos riesgos y peligros para el trabajador; 

“reconociendo así que cuando se habla de home office es una labor temporal que 

se presenta en situaciones ocasionales, temporales y excepcionales utilizándose de 

manera transitoria para el desarrollo de actividades laborales en la cual no se 

cumplen los protocolos de seguridad en el trabajo para la protección del 

empleado” (Min trabajo, 2020); entrando así a establecer que “el teletrabajo es una 
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modalidad de trabajo a distancia, que permite realizar funciones desde un lugar 

diferente al domicilio de la organización, utilizando como soporte para el 

tratamiento de la información diferentes tecnologías informáticas” (ley 1221, 

2008). 

De acuerdo con lo anterior, se hace indispensable realizar una revisión desde 

el punto de vista del trabajo Home Office; el presente documento de investigación 

fue desarrollado metodológicamente, desde una perspectiva del enfoque mixto 

partiendo de la investigación de los puestos, muestreo, recolección de datos, 

procedimientos análisis e interpretación de los mismos; permitiendo identificar 

factores de riesgo o condiciones de tipo laboral que pueden afectar a los 

trabajadores home office y proponer medidas de intervención para mitigarlos.  
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1. Título 

Análisis de las condiciones de trabajo home office teniendo en cuenta lo requerido 

en el sistema de seguridad y salud en el trabajo para ADCORE SAS 

 

2. Planteamiento del problema 

2.1 Descripción del problema 

De acuerdo con los acontecimientos que vive actualmente el mundo y el 

aislamiento preventivo obligatorio decretado por la Presidencia de la Republica de 

Colombia a causa del COVID-19 las empresas se han visto en la necesidad de cambiar la 

forma de realizar sus actividades de manera remota, intentando que los empleados no 

salgan de sus casas para tratar de garantizar su salud, es así como según un análisis 

realizado por la Federación Colombiana de Gestión Humana Acrip (2020) De momento 

y luego de casi cinco meses de mantener la modalidad de trabajo en casa, el 98,8% de 

las empresas en Colombia tienen a sus colaboradores en sus hogares. 

Este mismo estudio reveló que el 76,4% de las empresas entrevistadas 

mantendría el trabajo máximo 3 días a la semana y pediría que fueran a la oficina solo 

dos días para temas de integración y bienestar laboral. (Dinero 2020) 

De acuerdo con MERCER (2020) esta situación de aislamiento social obligatorio 

y las condiciones macroeconómicas desfavorables que esto conlleva, ha hecho que los 

ejecutivos vean esta pandemia como una oportunidad para redoblar la apuesta en nuevas 

formas de trabajo como las alianzas estratégicas (40%), el uso de más pools de talento 

variable (39%) y la inversión en automatización (34%). 

Por consiguiente (Ballén, 2020) en su publicación El Teletrabajo con las medidas 
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del COVID-19 indica que gracias a la pandemia se han tomado algunas medidas de 

carácter temporal, de implementación inmediata y que podrían considerarse obligatorias 

para quienes han estado en contacto con pacientes diagnosticados con COVID-19, 

trabajadores que presenten síntomas sospechosos como problemas respiratorios o para 

los trabajadores que hayan llegado de un país con incidencia en COVID-19. 

Así mismo (Ballén 2020) manifiesta que “Otra de las disposiciones transitorias 

adoptadas por el Gobierno Nacional, consiste en analizar e implementar el teletrabajo 

en aquellas labores que se puedan ajustarse en su desarrollo y por su parte, aquellas 

que no son susceptibles de esta modalidad, el deber para flexibilizar las jornadas 

laborales y con ello evitar la conglomeración al máximo de personas en un mismo 

ambiente.” 

Conforme a lo expuesto anteriormente muchas empresas optaron por realizar 

trabajo home office; como es el caso de ADCORE SAS, una empresa dedicada al cobro 

de cartera adquirida a entidades financieras y que desde su creación siempre había 

realizado su labor de manera presencial en sus oficinas. Razón por la cual no se 

consideró necesario establecer un programa de seguridad y salud en el trabajo definido 

para el desarrollo de este tipo de trabajo remoto. 

Ya que no se cuenta con una planeación del cambio para este nuevo sistema, los 

puestos de trabajo de los empleados se pueden ver afectados por actos y condiciones 

inseguras lo que puede ocasionar enfermedades laborales y accidentes de trabajo que 

estén afectando la integridad de los trabajadores. 

2.2 Formulación del problema 

¿Cuáles son las variables que debe considerar el modelo de Seguridad y Salud en 
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el trabajo para los trabajadores que se encuentran realizando home office en ADCORE 

SAS? 

2.3 Sistematización 

De acuerdo con Villegas (2020) por cuenta de la pandemia y el aislamiento necesario, se 

ha establecido un nuevo orden de vida y de trabajo que nos empujó a una acelerada 

transformación digital, ya que antes de esta situación en Colombia solo se ejercía trabajo 

en casa 3.5 días al mes y ahora esta modalidad está en el 100% de los días.  

Así mismo Redacción de la Opinión (2020), basada en el estudio ‘Workquake: el 

nuevo orden laboral’ de Citrix Systems nos indica que el 57% de los trabajadores que 

realizan su labor desde casa percibió que su jornada laboral se aumentó y el 45% 

considera que es más productivo en este ambiente laboral; el mismo estudio revela que 

el 66% de los empleados cree que después de la pandemia la empresa en la que labora 

tendrá una cultura más digital y le gustaría continuar en esta modalidad de trabajo.  

Por otro lado, de acuerdo con DINERO (2020) que analiza el estudio SPR-

Marco, Hábitos de consumo poscovid-19 el 80% de los colombianos desea continuar 

con la modalidad de trabajo en casa en el futuro y más del 60% desea no tener que usar 

los sistemas masivos de transporte.  

Vallejo y Orjuela 2020 indican que fruto de la adopción forzada del Home Office 

las cargas laborales aumentaron junto con el estrés y “si se tiene en cuenta que no todos 

los trabajadores cuentan en su vivienda con las condiciones locativas y los recursos 

físicos y tecnológicos necesarios para realizar eficientemente su trabajo y en 

condiciones confortables, viéndose afectada su calidad de vida y bienestar laboral y 

afectando en muchos casos la dinámica familiar.” (p.4)    
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3. Objetivos de la investigación 

3.1 Objetivo general 

Analizar las condiciones de trabajo home office de los empleados de ADCORE 

S.A.S sirviendo como herramienta para mejorar la calidad de vida de los trabajadores en 

materia de seguridad y salud en el trabajo en el desarrollo de esta modalidad. Hernández 

et al. (2010) 

3.2 Objetivos específicos: 

Describir las condiciones de Seguridad y Salud en los puestos de trabajo home office 

de ADCORE SAS para estimar cuales pueden generar mayor afectación.    

 

Identificar factores de riesgo o condiciones de tipo laboral que pueden afectar a los 

trabajadores home office de ADCORE SAS para valorar cuales de ellas representan 

un mayor riesgo. 

 

Proponer medidas de intervención para mitigar los riesgos identificados y así 

prevenir la aparición de accidentes de trabajo o enfermedades laborales. 
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4. Justificación y delimitación 

4.1 Justificación 

De acuerdo con el artículo “La vida en el nuevo orden laboral” de la Revista La 

Opinión (2020) basado en el estudio Workquake: El Nuevo Orden Laboral realizado por 

multinacional estadounidense Citrix en el que participaron empresas medianas y grandes 

de Colombia; se evalúa la nueva alternativa de trabajo en casa o home office originado 

por  la pandemia COVID-19;  En el cual se establece que el 57% de los encuestados dice 

que su jornada laboral es más larga en casa,  lo que hace que se genere mayores riesgos 

por condiciones y actos inseguros que puedan estar afectando la salud de los 

trabajadores generando  accidentes y enfermedades laborales.   

Este proyecto permitirá identificar y establecer los principales aspectos en 

materia de seguridad y salud en el trabajo, a los que están expuestos los empleados de la 

empresa  ADCORE S.A.S  a partir del análisis de las condiciones al realizar  trabajo 

home office enfocado en promover y regular esta alternativa de trabajo;  proponiendo 

una mayor orientación en la prevención y minimización  de los riesgos que se generan 

en el desarrollo de la actividad, permitiendo ser un modelo para empresas del mismo 

sector y así mismo ser adaptable a sectores diferentes. 

Dentro de los factores de riesgo que menciona la (OIT 2019) en su publicación 

Seguridad y Salud en el centro del futuro del Trabajo, Aprovechar 100 años de 

experiencia, pueden evidenciar algunos de los riesgos a los que podrían estar expuestos 

los trabajadores Home office de ADCORE SAS; que deben ser identificados y 

analizados como: orientación, formación y supervisión insuficientes, procedimientos y 

comunicación ineficaces, Sistemas de gestión de la SST ineficaces e incapacidad para 
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organizar de manera adecuada a los trabajadores Home office, horas de trabajo largas o 

irregulares dificultad de los empleados para conciliar la vida laboral con la vida familiar. 

Otro factor importante es que al tener una pobre regulación en este tipo de 

trabajo y al ser impulsado por temas coyunturales como la pandemia, ADCORE SAS no 

cuenta con la adecuada actualización de políticas, diagnóstico de las condiciones de 

trabajo, actualización de matriz legal y evaluación de los factores de riesgo asociados a 

Home office entre otros, que son necesarios dentro del Sistema de gestión de Seguridad 

y Salud en el Trabajo, los cuales  deben ser tenidos en cuenta, de tal forma ser 

actualizados de manera urgente y prioritaria.      

4.2 Delimitación de la investigación 

Población objetivo para el seguimiento: se cuenta con los empleados de 

administrativos y operativos de ADCORE S.A.S; teniendo ambos las mismas 

posibilidades de desarrollar sus labores en la modalidad de home office, realizando la 

evaluación de los puestos de trabajo respectivamente en SST enfocados en condiciones 

ergonómicas y psicosociales. 

4.3 Limitaciones 

Dentro del desarrollo del proyecto pueden existir algunas limitaciones respecto al 

tiempo, permisos nacionales y regionales para el desplazamiento y disponibilidad de 

acceso a los lugares de trabajo (hogares) de los empleados de ADCORE SAS. 
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5. Marco de referencia de la investigación 

5.1 Estado del arte  

La calidad de vida de los colaboradores o trabajadores ha sido analizada desde 

diferentes perspectivas como la económica, sociológico o psicológica; sin embargo, 

actualmente se incluyen otro tipo de factores subjetivos como el bienestar físico, 

psicológico o social. Es así como el trabajo home office o trabajo en casa en 

comparación con el trabajo tradicional permite mejorar algunos de estos aspectos como 

la cantidad y calidad de ese tiempo en familia, no obstante se importante garantizar un 

balance entre el tiempo que efectivamente se dedica al trabajo y el dedicado a la familia, 

tratando de que estos no se mezclen;  ya que el no delimitar los tiempos  puede generar 

un  desbalance de roles que disminuyen el bienestar físico y psicológico e incluso puede 

llegar a causar depresión, cansancio,  cefaleas,  problemas  estomacales,  insomnio, 

diversos  trastornos  cardiovasculares  y  altos  niveles  de irritabilidad.  

Por consiguiente, la elaboración del estado del arte se centró en investigaciones 

que permitan visualizar y generar una representación de las condiciones en las que un 

trabajador puede estar expuesto al riesgo cuando se implementa este tipo de trabajo en 

casa, desde todos los puntos de vista en materia de SST. 

Dado lo anterior  Sierra, Escobar y Merlo (2014)  en los estudios mencionados 

realizados en España,  citan  las ventajas y  desventajas de ejecutar el  trabajo en casa; 

basándose en que  las personas  que desempeñan labores desde su domicilio  trabajan 

por más de 10 horas diarias he incluso el 37% de las personas encuestadas trabajo los 

domingos;  determinando así que es de vital importancia crear un perfil del trabajador 

remoto que incluya la capacidad de auto control y auto regulación permitiendo un 
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manejo adecuado del tiempo y priorizando las tareas de manera apropiada para tratar de 

reducir la aparición de enfermedades laborales asociadas al estrés; Es importante resaltar 

que el home office dificulta la detección del estrés laboral ya que este debe ser abordado 

en el manejo del riesgo psicosocial asociado a la gestión organizacional.  

Ahora bien en la investigación realizada por Quintero (2016) nos indica que al 

realizar un análisis de la calidad de vida de los trabajadores home office se deben 

abarcar diversos factores, se adopta un enfoque de tipo cualitativo y de corte 

exploratorio tomando como base la percepción en la calidad de vida los trabajadores que 

ejercen dicha modalidad encontrando una afectación negativa en la percepción de salario 

Vs funciones tareas y responsabilidades; aunque las funciones y responsabilidades son 

las mismas de los trabajadores que se desplazan hasta las instalaciones de la 

organización, la diferencia radica en la manera en la que se maneja y utiliza el tiempo ya 

que el realizar otras actividades de manera simultánea hace que se pueda tener una 

percepción de que el tiempo del que se dispone para realizar las tareas es menor. Una 

ventaja percibida por los teletrabajadores es la de un conveniente espacio de trabajo ya 

que al no tener que desplazarse a la oficina cuentan con más tiempo para sus actividades 

y espacios personales. Aunque a su vez este factor puede generar la percepción de 

aislamiento social por lo que se debe analizar el entorno del empleado.  

Por medio de un enfoque de investigación cuantitativo y cualitativo Ardila 

(2015) en su propuesta presenta el análisis de diversas variables determinantes que 

juegan un papel importante cuando se quiere tomar la decisión de implementar la 

modalidad de teletrabajo y home office, encontrando que las diferencias más 

significativas entre el teletrabajo y trabajo en sitio, es la eficiencia del uso del tiempo 
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que se emplea para ejecutar las labores diarias con una mejora de hasta 2 horas para los 

teletrabajadores, la productividad también se ve incrementada en la primera hora del 

empleado. 

Ocasionando así otro factor que presenta mejoras importantes es el ausentismo 

que se ve reducido notablemente; lo que genera una reducción de costos para la 

compañía. Algunos puntos que se deben reforzar en el teletrabajo son la eficiencia que 

se puede ver afectada por la inadecuada administración del tiempo o su falta de 

planeación y la divulgación de la información buscando una homogeneidad de esta.  

Los autores Valero y Riaño ( 2020) se plantean la implementación del sistema de 

gestión  de seguridad y salud en el trabajo (SG-SST) cuando se cuenta con la modalidad 

de teletrabajo lo que proporciona los elementos necesarios para el desarrollar esta 

investigación; realizando así el estudio en empresas que hacen parte del sector servicios 

en la ciudad de Bogotá, Colombia por medio un enfoque cualitativo interpretativo en el 

cual se realizaron  entrevistas y encuestas para los trabajadores en casa o teletrabajadores 

y el personal encargado del SGSST. Encontrando así falencias en el plan de trabajo y de 

formación ya que se desarrollan de manera tradicional por medio de capacitaciones e 

inducciones presenciales perdiendo efectividad y eficacia en la alternativa de trabajo 

home office así mismo para las ocasiones en las que se requiere realizar un reporte de 

accidentes de trabajo e investigación de estos; ya que no se contaba con uno de los 

principales factores del teletrabajo que es el uso de sistemas de información sistemática.  

Mediante la perspectiva de sostenibilidad empresarial a partir del uso del home 

office y su enfoque en la economía de un país en desarrollo como es el caso de 

Colombia,  Contreras y Rozo (2015) establecen en su investigación una relación lineal y 
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directa entre la valor económico, social y ambiental en una sociedad que puede llegar a 

generar beneficios si se lleva a cabo la correcta  adopción de la metodología del 

teletrabajo o home office, desde las condiciones organizacionales, especialmente en la 

adecuada gerencia de los recursos humanos. Encontrando como principal conclusión que 

la influencia tecnológica y los avances informáticos son considerados como fuerte 

atribución para lograr altos índices de productividad, desde de mejoras en los canales de 

comunicación, rapidez en información y soporte para la toma de decisiones que 

conllevan a mayor capacidad de adaptación de las organizaciones para la  

implementación de nuevas metodologías o en este caso home office; así mismo que la 

utilización de este genere una sostenibilidad organizacional no solo económica sino 

también desde el bienestar del trabajador.  

Por otro lado, dado que en Colombia no es muy común encontrar empresas que 

manejen la figura de  home office regulada mediante todos los parámetros de seguridad 

y salud en el trabajo,  Pardo (2018) relaciona en su investigación mediante una 

perspectiva epistemológica jurídica una propuesta que articule la prevención, promoción  

y aplicación de la seguridad industrial a favor del del teletrabajador mediante un enfoque 

de desarrollo y libertad; encontrando que se debe analizar factores como la conexión a 

internet, ruido, temperatura entre otros; la elección del lugar debe realizarse en conjunto 

entre el empleado y el empleador y se deben establecer mecanismos de control y 

monitoreo, así como rutinas que permitan ayudar al empleado a mantener una actitud 

positiva y un trabajo organizado. 

 

Dentro del análisis realizado por Silva (2017) en su proyecto de investigación del 
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modelo unificado de adopción del trabajo en casa para organizaciones colombianas, se 

establece que los empleados tienen una buena percepción del apoyo que recibirán de las 

organizaciones en el caso de adoptar el home office y entienden la importancia de su 

función al interior de la organización, aun cuando la tarea no se realice de manera 

presencial en la organización. A si mismo la percepción respecto al estrés y la ansiedad 

se entiende indicando que entre más experiencia se obtenga en el trabajo en casa menor 

será su exposición a estos factores de riesgo, siempre que se tenga acceso a los recursos 

como la información con facilidad, ya que si no se cuenta con este acceso los niveles de 

estrés pueden aumentar significativamente. Previo a la implementación del trabajo home 

office o del teletrabajo se deben evaluar las actitudes de los trabajadores frente a este y 

cuáles serían las áreas con mayor disponibilidad a su adopción intensificando la 

proactividad de los empleados.  

Es así, que por medio de la investigación realizada por Fiesco y Moyano (2018) 

se evalúa los riesgos generados por la implementación del modelo de trabajo en casa en 

una entidad promotora de salud, mediante el desarrollo de  un enfoque cualitativo; este 

estudio establece que algunos de los peligros o riesgos a los que, los trabajadores que 

desempeñan sus labores en home office, podrían verse expuestos y se relacionan con el 

sedentarismo o la poca actividad física y malos hábitos alimenticios ya que solo el 50% 

de los empleados encuestados respetan los horarios para sus comidas y el 40% presentan 

sobrepeso u obesidad y el 70% de los encuestados no realizó ninguna actividad física en 

las últimas dos semanas.  

Estos hallazgos permiten una orientación necesaria en los planes de prevención y 

promoción de salud de los trabajadores enfocada en actividades físicas y programas de 
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nutrición y correcta alimentación, así como un perfilamiento del cargo orientado a 

personas con bajo riesgo cardiovascular.  

Es así, como Rodríguez, Crespo y Olmedillas (2020) mediante la investigación 

realizada de los problemas  físicos que genera el sedentarismo en el trabajo en casa a 

causa de la pandemia COVID- 19, cuyo objetivo se fundamenta en la prevención de 

enfermedades a causa de un estilo de vida sedentario y en la minimización de los riesgos 

que esto le puede generar a los trabajadores a los cuales  les  toco adoptar esta modalidad 

de trabajo en los estados Unidos; El estudio se centra en una población con rangos de 

edad entre  los 45 a 65 años  con mayor exposición a padecer enfermedades cardiacas 

graves, enfermedad pulmonar crónica, diabetes, obesidad y enfermedades hepática y 

renal crónicas. 

En concordancia a lo anterior, en el estudio realizado por los médicos españoles 

Frach, Mayor, Pedragosa, Herrero, Ortin y Roche (2020), el cual se fundamenta en la 

evaluación de la enfermedad Tromboembolismo Pulmonar (TEP) por la prolongación de 

inactividad o sedentarismo por más de 8 horas diarias que se ven reflejadas por las 

nuevas formas de realizar el trabajo a causa de la pandemia COVID-19. El estudio 

demostró que los casos de TEP en España han aumentado debido al confinamiento ya 

que la inmovilidad prolongada en casa en conjunto a otros factores de riesgo (sobrepeso, 

antecedentes de enfermedad tromboembólica venosa y trombofilia) puede ocasionar a 

mayor incidencia el TEP; razón por la cual se hacen necesario llevar medidas de 

prevención para los teletrabajadores por medio de actividades físicas que les permita 

minimizar el riesgo de sufrir esta enfermedad. 

Por otro lado,  Azabache (2018) es su investigación de las condiciones mínimas  
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en seguridad y salud en el trabajo para los teletrabajadores realizada en el Perú, establece 

mediante una metodología cualitativa descriptiva el progreso de mecanismos que ayuden 

al teletrabajador mediante el cambio de un paradigma regido por la modalidad 

tradicional del trabajo in situ de las empresas; mediante el cual se evalúen los riesgos 

laborales a los que se exponen los empleados que realizan teletrabajo  causados posturas 

inadecuadas o deficientes  o incorrectas condiciones de iluminación o ventilación; así 

también por el aislamiento, soledad o falta de comunicación  entre otros. Permitiendo de 

esta manera garantizar las condiciones en el ejercicio e implementación de esta 

modalidad. Es importante indicar inicialmente la naturaleza de la organización y 

peculiaridades de la tarea y del teletrabajo, en conjunto con las razones que sustentan el 

cambio del modelo tradicional que representa y posteriormente establecer condiciones 

de la seguridad y la salud en el trabajo en casa que deben ser garantizadas para que así 

nos trabajadores home office no se encuentren desprotegidos o descubiertos. 

En el desarrollo del proyecto expuesto por Burgos, Cabal y Aguilar (2012) 

Basado en la incidencia de riesgos laborales en el trabajo home office, a partir de la ley 

1562 de 2012 establecida en Colombia “por la cual se modifica el sistema de riesgos 

laborales y otras disposiciones en materia de salud ocupacional”, permite identificar 

qué accidentes de trabajo o enfermedades laborales se generan en esta modalidad, la 

investigación fue desarrollada bajo un enfoque cualitativo- descriptivo.  

Así mismo mediante otra artículo expuesto por Herrero, Torres, Torres, Ramírez 

y Capdevila (2018) se establece  un análisis de los riesgos laborales que se presentan por 

el desarrollo del home office como son los psicosociales ya que en ocasiones es difícil 

separar la vida en familia de la vida laboral, riesgos ergonómicos y el impacto 
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medioambiental  que se genera por la contaminación en el uso de las TIC´s ; Este 

estudio se basa en la normatividad del Marco Europeo (2002) sobre el teletrabajo para 

determinar si es necesario la adaptación de normas sobre seguridad e higiene en el 

trabajo en el caso del home office. 

Planteando que Es necesario adoptar medidas legislativas para regular el control 

y cumplimiento en materia de seguridad y salud en el trabajo, permitiendo evaluar los 

procedimientos recomendados para la mitigación de riesgos laborales a los que se 

puedan ver expuestos los trabajadores al estar en home office que podrían llegar a 

ocasionar una enfermedad de tipo laboral. (Herrero et al., 2018). 

Por medio del estudio  realizado por Suarez ( 2017) en el artículo Bienestar 

subjetivo (Sb) y síndrome de burnout (BnS): análisis correlacional del sector educativo 

de los teletrabajadores, ejecutado en  Estados Unidos en un instituto de educación estatal 

tuvo como objetivo documentar las variables asociadas con el bienestar y salud mental 

que pueden generar afectación positiva o negativa en el estado del trabajador, entre las 

cuales se encuentran: la flexibilidad sobre su propio horario, planificación y 

organización del trabajo; en conjunto con las habilidades motivacionales y emocionales 

de alto nivel asociadas con el gusto por el trabajo sin llegar a ser adictivo.  Teniendo 

como relevancia la evaluación del síndrome de burnout (agotamiento emocional, físico y 

mental) que presentaban la población de estudio. 

De tal forma Niño (2018) en su artículo “home office como estrategia para la 

motivación y eficiencia organizacional”, plantea desde un ángulo distinto la eficiencia y 

motivación organizacional de implementar el trabajo en casa. teniendo como objetivo de 

lograr un equilibrio entre lo laboral y lo personal, incrementando su calidad de vida he 
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impactado positivamente el desarrollo de sus funciones y tareas. 

Este estudio se desarrolló Empresa de Tecnología de Lima- Perú, en el cual el 

76% de los trabajadores encuestado manifestó que se generaba una mayor eficacia en el 

trabajo en casa ya que no tenían que desplazarse por largar horas para llegar a la 

empresa y que ese tiempo lo podían utilizar desarrollando otras actividades en conjunto 

con la minimización del estrés por la baja calidad en los sistemas de transporte. De 

acuerdo con lo anterior se generó la conclusión que mientras el empleado este motivado 

y tenga todas las condiciones necesarias en materia de seguridad en el ámbito laboral 

realizará un mejor esfuerzo y tendrá una excelente conducta al realizar su trabajo. 

5.2 Marco Teórico 

Con la actual pandemia del COVID– 19 las empresas tratan de garantizar la salud 

de los empleados y sus familias sin ver tan afectados sus ingresos, por esto se genera un 

fuerte impulso de las organizaciones para la implementación del trabajo home office, es 

así como de acuerdo al estudio realizado por ACRIP NACIONAL 2020 el 98,8% de las 

empresas encuestadas están realizando trabajo remoto de alguna manera, es por eso que 

se hace necesario un análisis con el fin de analizar la viabilidad de dicha modalidad.  

Es importante establecer la diferencia del trabajo en casa “home office” y el 

teletrabajo, ya que no generan los mismos peligros y riesgos para el trabajador; 

reconociendo así que cuando se habla de home office es una labor temporal que se 

presenta en situaciones ocasionales, temporales y excepcionales utilizándose de manera 

transitoria para el desarrollo de actividades laborales en la cual no se cumplen los 

protocolos de seguridad en el trabajo para la protección del empleado (Min trabajo, 

2020); entrando así a establecer que el teletrabajo es una modalidad en la que el 



26  

trabajador realiza sus tareas a distancia, que permite realizar su actividad laboral desde 

un lugar diferente al domicilio de la organización, utilizando como soporte para el 

tratamiento de la información diferentes tecnologías informáticas (ley 1221, 2008); 

mediante la regulación del decreto 0884 de 2012 en Colombia “por el cual se establecen 

las condiciones laborales  especiales del teletrabajo”, quedan varios vacíos en materia 

de Seguridad y salud en el trabajo que permitan llevar un seguimiento de acciones y 

actividades del teletrabajador mediante planes y programas de SST. 

Factores internos y externos que intervienen en home office 

Dentro de la ejecución de las tareas del home office existen diversos factores que 

intervienen y que deben ser tenidos en cuenta al momento de su revisión, estos factores 

pueden ser clasificados en internos que son inherentes a la organización y externos que, 

como su nombre lo indica, son externos a la organización.  

Para los factores internos se deben analizar los aspectos individuales y colectivos 

del personal, la tecnología disponible, procesos entre otros, por ejemplo, es importante 

desarrollar programas que permitan que el trabajador estar involucrado con la 

organización y que tenga presente que hace parte indispensable del negocio y que es 

tenido en cuenta en las decisiones internas. 

Para los factores externos debe evaluarse el medio en el que se desarrollan las 

actividades de la organización, factores políticos, legislativos entre otros.  

Los factores externos son muy importantes ya que pueden ser determinantes en el 

análisis de la conveniencia de implementar el trabajo home office. Daza (2018) divide 

estos factores externos en 4, políticos como las leyes y normativas establecidas por el 

gobierno y sus ministerios, administrativos como procesos infraestructura y plataformas 
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tecnológicas desarrolladas, económicos como inversionistas o apoyo de entidades 

financieras y sociales como características específicas de los trabajadores de acuerdo con 

su cultura idiosincrasia etc.  

Tal vez el desafío más grande en el trabajo home office se asocia con los aspectos 

individuales y colectivos del personar ya que no solo se debe realizar la correcta 

sensibilización dentro de la organización, sino que además de debe garantizar el 

bienestar general de los trabajadores.  

Dentro de los puntos a favor del trabajo en casa además de que ayudan a generar 

una sensación de bienestar y que presenta un incremento en la calidad de vida de los 

empleados, se encuentras la disminución en los tiempos que toma el desplazamiento al 

lugar de trabajo, que para algunos de los empleados de ADCORE SAS era de hasta 2 

horas por trayecto diarias ya que la empresa se encuentra ubicada en la calle 100 en la 

ciudad de Bogotá y algunos de sus empleados viven en el munición aledaño de Soacha 

por lo que este tipo de trabajo les ahorra 4 horas por día que pueden invertir en otras 

actividades como pasar tiempo de calidad en familia.  

Aquije (2020) al respecto manifiesta que el trabajo Home Office no solo genera 

bienestar al empleado al reducir los tiempos de desplazamiento sino que adicionalmente 

genera bienestar a la sociedad ya que se reduce el tráfico vehicular e incluso se mejora el 

ambiente ya que se generan menos emisiones de carbono y la reducción de consumo 

energético de las oficinas, así mismo este tipo de trabajo ayuda a que los empleados 

aumenten su productividad lo que se traduce en ganancias para la compañía lo que 

redunda en mejores condiciones para los trabajadores.  

Otro de los factores que mejora con esta modalidad de trabajo de acuerdo con 
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Daza (2018) es la percepción del empleado de una reducción de costos en transporte y 

mejoras en la alimentación y salud del empleado al consumir los alimentos preparados 

en el hogar.   

El componente tecnológico también es de gran importancia ya que es esta 

herramienta la que permitirá que los trabajadores home office puedan realizar de manera 

adecuada sus funciones y que su trabajo sea fluido. Es importante que la organización 

analice sus capacidades tecnológicas y los requerimientos mínimos necesarios por parte 

del empleado. 

Una de las ventajas que permitió a ADCORE SAS realizar esta modalidad de 

trabajo es que su principal aplicativo de gestión está ubicado en “la nube” lo que permite 

su conexión remota desde cualquier lugar que cuente con un computador y conexión a 

internet.  

Por otro lado, su robusto sistema de comunicaciones permite que las llamadas 

que realizan los empleados para la gestión de cobro se realicen desde los servidores de la 

compañía lo que garantiza la seguridad de la información y la calidad de estas.  

Otro factor importante en el trabajo en casa es la comunicación permanente que 

debe tener la empresa con sus empleados por lo que se hace indispensable la 

implementación de canales de comunicación que permitan que el empleado se sienta 

cercano a la organización.  

Marcos (2011) resalta que, si bien la comunicación sigue teniendo un emisor, un 

receptor, un mensaje, un contexto, un código, un canal y una retroalimentación, los 

canales han cambiado y al igual que el receptor, y los dos tienen mayor protagonismo ya 

que ahora, lo que dices es tan importante como la herramienta a través de la cual se dice.  
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Dentro de los factores internos también es importante analizar aspectos de 

capacitación, inducción y reinducción, en este sentido Sierra, Escobar y Merlo (2014) 

indica que si este proceso se ve afectado o disminuido se pueden generar problemas 

relacionados con la falta de claridad en el rol a desempeñar y las tareas del mismo, esto 

puede hacer que el trabajador no conozca las expectativas que se tiene de su desempeño 

y de las metas, lo que aumentará la sensación de falta de control de las personas.  

Esta falta de capacitación también conduce a una falta de retroalimentación 

oportuna sobre el desempeño, lo que a su vez aumenta la conciencia de las personas 

sobre la incertidumbre, lo que resulta en un control insuficiente sobre su trabajo.  

Unos deficientes canales de comunicación con el personal que realiza trabajo en 

casa genera que el trabajador no se sienta incluido y que no pueda participar en el 

cambio, Sierra et al., 2014 indica que esta situación puede llegar a ser un factor de riesgo 

psicosocial, ya que el hecho de que todos los días no aparezca en la organización o no 

sea activo en la dinámica de la organización, no solo hace que el trabajador se sienta 

degradado, sino que aumenta la posibilidad de que no se le notifiquen los cambios dentro 

de la organización o que no se haga la adecuada concertación de las decisiones que lo 

puedan afectar. 

Enfermedades asociadas al trabajo home office  

Debido a las condiciones del modelo, como parte del avance tecnológico de las 

empresas y fuente de generación de empleo de cierto modo “flexible” es importante 

considerar que riesgos laborales pueden enfrentar los trabajadores home office asociados al 

desarrollo de sus funciones. 

Es importante establecer la conexión entre seguridad y salud que comprende la 
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condición física, psíquica y social del empleado independiente de la modalidad de su 

contrato, razón por la cual el empleador debe asegurarse del bienestar en materia de 

seguridad y salud en el trabajo respecto a la prevención de enfermedades. (Sabadell, 2015) 

Dentro del desarrollo de las tareas asignadas al trabajador se pueden generar distintos 

factores por malos hábitos y condiciones de trabajo, riesgos biomecánicos, riesgos 

psicosociales que pueden enfermedades. 

Dentro el desarrollo de la modalidad de trabajo home office y en consideración al 

Decreto 1477 de 2014 la “tabla de enfermedades laborales”, se hace referencia a la 

siguiente categorización: 

Agentes psicosociales 

En lo que se ha denominado “la nueva normalidad” que se está viviendo Sierra 

(2020) indica que es necesario que las empresas empiecen a fortalecer la gestión del riesgo 

Psicosocial mediante el diseño de planes de acción específicos dirigidos a la prevención de 

los riesgos psicosociales emergentes, involucrando estas nuevas formas de trabajo y 

abogando por una mayor participación. El estilo de liderazgo promueve un estilo de vida 

saludable y toma acciones basadas en el impacto del estrés, enfermedades emocionales y 

afectivas relacionadas con la exposición, a través de sistemas de consejería y recuperación.  

De acuerdo con los expuesto por María de la cruz Rubio “Son producidos por 

factores organizacionales y factores individuales” como el individuo, su entorno social y 

laboral que interrelacionados entre sí pueden afectar el desempeño del trabajador; en este 

caso el trabajador ya sea por problemas emocionales o laborales ocasionan niveles de estrés 

que generen una baja competitividad a nivel laboral. Entre los cuales se puede relacionar 

tres grupos:  
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Fatiga mental: la cual se produce cuando hay una disfunción entre el trabajo y el 

descanso que puede ser ocasionado por el incumplimiento de horarios laborales entre el 

empleador y el trabajador. 

Estrés laboral: uno de los más importantes en materia de home office ya que puede 

ser ocasionado negativamente de acuerdo con las condiciones de exposición al trabajo, 

debido al nivel de tensión de las labores y a los resultados esperados en un determinado 

tiempo ocasionando así una alteración (psicológica o física) en el estado del trabajador. 

Síndrome de Burnout: el cual surge como consecuencia del estrés laboral crónico 

ocasionando así un desgaste emocional relacionado con la actividad laboral manifestado por 

el agotamiento físico, emocional y mental grave reduciendo la capacidad del trabajador ya 

sea por excesivas horas de trabajo, alta carga laboral., etc. (Rubio, 2013) 

Alguna de las enfermedades relacionadas por los diferentes agentes Psicosociales 

que pueden ser consideradas dentro de la modalidad home office son: “Trastornos 

psicóticos agudos y transitorios, Trastornos de adaptación, Trastorno mixto ansioso-

depresivo Reacciones a estrés grave, Episodios depresivos, Enfermedades 

cerebrovasculares, Úlcera gástrica., entre otras” (Decreto 1477, 2014). 

Agentes ergonómicos 

Para poder establecer los agentes ergonómicos que intervienen en los riesgos 

biomecánicos que pueden ocasionar enfermedades para los trabajadores, es importante 

saber la definición de Ergonomía de la Organización Española de ergonomía (IEE 2020) 

“Conjunto de conocimientos de carácter multidisciplinar aplicados para la adecuación de 

los productos, sistemas y entornos artificiales a las necesidades, limitaciones y 

características de sus usuarios, optimizando la eficacia, seguridad y bienestar.” 
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De acuerdo con las condiciones del teletrabajo se va a hacer referencia a los riesgos 

relacionados a la carga de trabajo física haciendo referencia a los requerimientos físicos con 

los cuales el trabajador lleva acabo su jornada laboral: 

Posturas: condiciones y posición del lugar de trabajo según su ocupación o 

desarrollo de sus funciones; hablando así de posturas ergonómicas asociadas a las medidas 

correctas del puesto de trabajo con el objetivo de hacer de este sitio cómodo evitando la 

generación de accidentes de trabajo y enfermedades laborales relacionadas a continuación:  

Trastornos en las articulaciones: Dolor articular, Tenosinovitis del estiloide radial, 

Síndrome de Túnel Carpiano, Síndrome cervicobraquial, entre otros (Decreto 1477, 2014). 

La ergonomía es indispensable en el proceso de adaptación del de trabajo en casa, 

GRANDA 2020 al respecto Cita a Luz Mercedes Sáenz, docente de la Facultad de Diseño 

Industrial de la UPB indicando que Los elementos, el espacio, las condiciones ambientales 

y la forma de hacer el trabajo o las actividades del día a día deben primero considerar a las 

personas, considerar sus capacidades y limitaciones, y contar con mobiliario y elementos de 

trabajo adecuados para realizar las tareas del hogar. 

También manifiesta que cuando la postura corporal no es buena y los músculos no 

están en reposo, pueden aparecer lesiones, por lo que se recomienda tomar dos descansos de 

10 minutos durante el tiempo de la jornada de trabajo y un descanso cada vez para realizar 

actividades saludables. 
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Diseño del puesto de trabajo y ergonomía en la modalidad de trabajo home 

office 

La ergonomía busca adaptar la actividad laboral desarrollada por el trabajador 

respecto a las condiciones de limitación y capacidad de acuerdo con esta modalidad de 

trabajo. Razón por la cual siempre se establece un equilibrio entre las condiciones óptimas 

del puesto de trabajo respecto a los estándares de salud y seguridad que ayuden en la 

prevención de enfermedades y accidentes laborales. 

“Para diseñar espacios de trabajo se requiere considerar los siguientes estudios a fin 

de obtener resultados confiables. El estudio de puesto de trabajo comprende dos fases 

principales:  análisis de tareas y experimentación. La primera tiene como objetivo recoger 

los datos y plantear el problema; lo que permite determinar las variables características con 

relación a variable-criterio. En la segunda fase se aplican los cambios y soluciones que 

deben llevarse a cabo teniendo en consideración el análisis de tareas” (Obregón, 2016). 

De acuerdo con la Guía Técnica Promoción Salud Riesgos Laborales (2020) se tiene 

una relación directamente proporcional de los riesgos biomecánicos con el diseño del 

puesto o lugar de trabajo en el cual se analizan y evalúan las características principales que 

deben ser tenidas en cuenta en el desarrollo de las tareas del trabajador: 

Primero ubicación del escritorio y computador: conforme a los estándares de salud y 

seguridad en los cuales se establece que la pantalla del computador debe ser frontal al 

trabajador, distancia optima entre la pantalla y el ojo oscilando entre 35 y 60 cm; el teclado 

se debe ubicar sobre el escritorio con espacio suficiente que facilite apoyar los antebrazos 

cuando realice la digitación., entre otros. 
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Segundo silla: considerada una de las más importantes ya que influye en la postura 

del trabajador; considerándose que esta debe tener un tamaño de asiento y espaldar 

adecuado y que se ajuste al tamaño de la cadera, la cual debe ser cubierta en su totalidad y 

ofrezca apoyo para la espalda, es importante que la silla pueda ser regulada al tamaño o 

altura del trabajador de tal forma que los pies queden firmemente aposados en el piso, sebe 

realizar un mantenimiento preventivo y adecuado., entre otros. 

Tercero: aspectos relacionados al manejo del cuerpo: es la relación de las posturas 

adecuadas respecto al puesto de trabajo y el manejo de tiempos de exposición en el ejercicio 

de sus labores estructurando pausas activas que le permitan realizar ejercicios de 

estiramiento, movimiento de las extremidades superiores e inferiores; mejorando así las 

condiciones de bienestar del trabajador. 

Análisis de las medidas de intervención 

Así las cosas, es importante revisar cuales acciones o actividades deben ser 

realizadas por ADCORE SAS para así garantizar las condiciones de Seguridad y Salud 

en el Trabajo de los funcionarios y minimizar o eliminar cualquier riesgo que se pueda 

presentar al realizar trabajo en home office.  

Medidas de intervención generales  

De acuerdo con (Niño, 2020) dentro de las acciones del empleador se encuentran:  

Garantizar que todos los empleados están afiliados y al día en el pago de la Seguridad social 

de los empleados. 

Reportar a la ARL el detalle de la información de los empleados que se encuentran 

desarrollando sus funciones desde casa que permita garantizar la cobertura y el amparo en 
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caso de presentarse un accidente de trabajo o ser diagnosticada una enfermedad laboral aun 

cuando la labor no se desarrolle en las instalaciones de ADCORE SAS.  

Brindar información clara a los trabajadores sobre las condiciones de seguridad y 

salud que se deben adoptar en sus viviendas para realizar el trabajo de forma segura y 

saludable. 

En la medida de lo posible, facilitar al trabajador los elementos de protección o EPP 

necesarios y de ergonomía que puedan adaptarse al lugar de trabajo, si la situación actual 

impide desarrollarlo, dar indicaciones claras de cómo puede mejorarse el lugar de trabajo en 

el hogar. 

Adaptar y ajustar el SG SST, en especial la matriz de identificación de peligros y 

riesgos, el cronograma de actividades, la evaluación y valoración de los riesgos, el plan de 

capacitación, el procedimiento de gestión del cambio, el plan de trabajo anual y el plan de 

comunicaciones .  

Ahora bien, también es importante que se realice una adecuada medición de la 

productividad de los empleados para valorar la efectividad del trabajo en casa para analizar 

la implementación de medidas de largo plazo como el teletrabajo.  

Medidas de intervención de riesgo Psicosocial.  

Como se ha visto, el riesgo Psicosocial se ve acrecentado por la incertidumbre y el 

miedo al contagio por COVID-19, es por esto por lo que el factor psicosocial toma mucha 

fuerza y protagonismo en este tiempo de pandemia, de acuerdo con el Instituto Nacional de 

Seguridad y Salud en el Trabajo (2020) se deben tener en cuenta:  

Establecer los horarios en los que el trabajador debe estar realizando sus funciones y 

debe estar disponible  y promover los horarios en los que el empleado no debe trabajar y 
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debe estar en momentos de esparcimiento y descanso, facilitar los canales de comunicación 

activa con los trabajadores para que el empleado pueda estar al día con la información que 

brinda la empresa y que además pueda realizar a diario el reporte de sus condiciones de 

salud, así como si se llegaran a presentar accidentes e incidentes de trabajo o si llega a 

presentar cualquier duda respecto de su labor, hacer partícipe al empleado de las decisiones 

que la empresa tome y concertar con él, siempre que se pueda, estas decisiones, garantizar 

una carga laboral adecuada para cada empleado reconociendo las limitaciones tecnológicas 

que puede tener cada uno. 

Sierra (2020) También recomienda incluir en el análisis de intervención del riesgo 

psicosocial variables como la edad, el estado civil, si tiene hijos, cantidad de hijos y sus 

edades, cantidad de personas en el hogar, condiciones de la vivienda entre otras. 

Otro factor importante que se debe revisar y que menciona Sierra (2020) son las 

condiciones de confinamiento prolongado que ese está viviendo, el aislamiento de los seres 

queridos, amigos y compañeros de trabajo, la saturación de información sobre el COVID-

19, los altos índices de contagios y el temor a la pérdida de familiares y amigos, así como la 

incertidumbre de saber si se podrá continuar con el empleo, ya que estos aspectos pueden 

llegar a afectar de manera negativa la relación trabajo-familia y la salud física y mental de 

los trabajadores lo cual ya se nota en el incremento de los índices de incapacidades por 

enfermedad de origen psicosocial. 

Medidas de intervención de riesgo Biomecánico. 

Este es otro factor muy importante ya que al realizarse la labor en la casa y de 

manera repentina, ADCORE SAS no pudo garantizar las condiciones óptimas del puesto de 

trabajo y se hace necesaria una revisión exhaustiva para mitigar este riesgo, tomando como 
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guía las recomendaciones para realizar trabajo remoto en casa como medida de seguridad y 

salud frente al Coronavirus (COVID-19) de SEGUROS SURA (2020) se encuentran:  

Garantizar la realización de pausas activas por parte de los empleados en todos los 

segmentos corporales y con especial cuidado en las manos, los ojos, oídos, cuello, espalda, 

y cintura, en lo posible, utilizar una silla que cuente con cinco patas, de altura ajustable para 

sentarte, ajustar la altura de la pantalla para que esta quede en línea recta con los ojos.  

Tratar de posicionar la pantalla para que la visualización de los datos sea 

perpendicular a fuente de luz y revisar la altura y calidad de la superficie (mesa de trabajo) 

donde se realiza la actividad.  

Medidas de intervención de riesgo Biológico 

Puesto que el COVID – 19 es un Riesgo Biológicos se debe enfatizar en los 

trabajadores la importancia de las medidas de prevención como: 

Lavado de manos, técnicas de desinfección, cuidados de las vías respiratorias, 

concientizar de la importancia del distanciamiento social, enfatizar en el autocuidado 

minimizando al máximo el riesgo de exposición y socializar el proceso de respuesta ante 

sospecha de contagio.  

Medidas de intervención de riesgo físico 

ARL SURA (2020) nos ayuda a comprender cuales medidas son importantes en el 

trabajo en casa a fin de mitigar los riesgos físicos así: 

Cuidar la forma en la que se ilumina el lugar de trabajo, es decir que la luz ya sea 

natural o artificial, sea general y no dirigida a un punto especifico, procurar que la 

ubicación del puesto de trabajo y la pantalla estén en paralelo con las ventanas o ventanales, 

evita fuentes de luz individuales cerca de la pantalla ya que estas pueden generar reflejos 
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que cansan los ojos, procurar que la habitación o lugar de trabajo cuente con ventilación 

(ventana) para mantener un ambiente fresco y una temperatura adecuada. 

Por último, es importante considerar los niveles de ruido que este se puede acumular 

por sonidos de aparatos como impresoras en funcionamiento, equipos de refrigeración, 

ruido ambiental, voces ajenas o ruido de radio, que si bien no causan problemas de salud 

dificultan la concentración en el trabajo. 

Medidas de intervención de riesgo químico 

Este es un riesgo que para el trabajo en casa puede considerarse de bajo impacto, sin 

embargo, es importante conocer muy bien las características de los elementos usados para la 

limpieza y la desinfección que se van a usar en el hogar y cuales no se deben mezclar ya 

que esto puede causar lesiones en mucosas, la piel y las vías respiratorias.  

El gobierno de Aragón (2009) en su publicación Peligrosamente Juntos: Tóxicos en 

Casa imparte una guía para tener en cuenta en la mitigación del riesgo químico en el hogar 

así: 

Se deben identificar los riesgos asociados al uso de productos químicos en el hogar, 

se deben catalogar las sustancias químicas peligrosas que son más comunes en el hogar y 

que son de venta libre es decir que se pueden conseguir y comprar en cualquier alcancen, 

orientar la sustitución de las sustancias peligrosas por otras alternativas más seguras y 

gestionar adecuadamente y de manera responsable los residuos de los productos químicos 

que se producen en el hogar   

Medidas de intervención de condiciones de seguridad 

Dentro de las recomendaciones para la mitigación de este riesgo Seguros SURA 

(2020) indica la importancia de capacitar a los empleados para evitar que en las viviendas 



39  

se utilicen extensiones que no cuenten con el polo a tierra ya que esto puede ocasionar corto 

circuito, no sobrecargar las tomas de corriente con múltiples conexiones, al terminar la 

jornada laboral se deben apagar los computadores y al desconectar de los toma corrientes 

todos los equipos eléctricos debe hacerse de manera adecuada, quitándolo de los 

tomacorrientes con un movimiento firme, sin halarlo desde el cable, conserva las zonas de 

paso o áreas de tránsito y circulación libres de cualquier objeto que les puedan ocasionar 

caídas, identificar las zonas del hogar que pueden tener pisos mojados, mantén el lugar de 

trabajo ordenado y limpio así como desinfectar regularmente todos los elementos que se 

utilicen como superficies de trabajo, escritorio, mouse, teclado, teléfono, pantalla, etc., entre 

otros. 

5.3 Marco legal  

Colombia se ha caracterizado por establecer medidas en pro del bienestar de todos 

los nacionales, especialmente de la población trabajadora, es así como este país es miembro 

de la OIT desde 1919 y actualmente ostenta el título de presidentes del Comité Andino de 

Seguridad Social, Seguridad y Salud en el Trabajo para el periodo 2020 – 2021. 

El Gobierno colombiano inicio su labor para mejorar las condiciones laborales en 

1979 con la Ley 9 proferida el 16 de julio de ese año en la que se dictan Medidas Sanitarias 

en materia de protección del medio ambiente, suministro de agua potable, alimentos, 

drogas, medicamentos, cosméticos y similares, defunciones, traslado de cadáveres, 

inhumación y exhumación, trasplante y control de especímenes, artículos de uso doméstico 

y sobre todo hace regulaciones en medida de salud ocupacional, saneamiento de 

edificaciones, vigilancia y control epidemiológico, desastres y derechos y deberes relativos 

a la salud y robusteció dicha ley con las disposiciones de la Resolución 2400 de 1979 por 
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medio de la cual se estableció el reglamento general de Seguridad e Higiene Industrial, el 

Decreto 614 de 1984 que ayuda a determinar las bases para la organización y 

administración de la salud ocupacional en el país y articula la constitución del Plan 

Nacional de Salud Ocupacional y la Resolución 2013 de 1986 que reglamenta la 

organización y funcionamiento de los Comités de Medicina, Higiene y Seguridad Industrial.  

Ahora bien, Colombia no ha cesado sus esfuerzos por garantizar el bienestar y la 

salud de la población trabajadora por lo que ahora se denomina el Comité Paritario de 

seguridad y salud en el trabajo COPASST; lo que permite que mediante esta figura se 

puedan llevar a cabo programas para la prevención de riesgos de los trabajadores de 

ADCORE SAS que están en la modalidad de trabajo en casa. 

Por consiguiente en el Decreto 1072 de 2015 : Por medio del cual se expide el 

Decreto Único Reglamentario del Sector Trabajo que incluye, entre otras cosas, la jornada 

laboral que para el caso del trabajo en casa debe estar completamente clara y delimitada, 

actividades recreativas, culturales o de capacitación dentro de la jornada de trabajo de los 

empleados que para el caso de ADCORE SAS están realizando trabajo en casa pero que 

esto no los condiciona ni limita, y toda la normatividad en materia de riesgos laborales, 

Contratación de los Sistemas de Gestión de Seguridad y Salud en el Trabajo por parte de las 

empresas, y que incluye las responsabilidades de las ARL en materia de desarrollo de 

programas y acciones de prevención que para esta situación actual de Pandemia es 

fundamental.  

la Ley 1562 de 2012 Por la cual se modifica el sistema de riesgos laborales y se 

dictan otras disposiciones en materia de salud ocupacional, presenta las directrices para 

seguridad y salud en el trabajo, además de métodos preventivos de las lesiones y 
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enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, que deben ser aplicadas para todos 

los trabajadores, incluidos los empleados de ADCORE SAS que actualmente prestan sus 

servicios en la modalidad de trabajo en casa.  

Otro aporte importante del Ministerio de Trabajo de Colombia en medida de 

seguridad y salud en el trabajo es el Decreto 1477 de 2014 Por el cual se expide la Tabla de 

Enfermedades Laborales, lo que permite identificar de manera sencilla cuales de estas 

patologías podrían darse dentro del desarrollo del modelo de trabajo en casa; así mimo se 

puede establecer la priorización de riesgos que puedan generar el paso de estas 

enfermedades para su futura prevención. 

Ahora bien, de acuerdo con lo establecido en la Resolución 1111 de 2017 en la que 

el Ministerio de Trabajo reglamenta los Estándares Mínimos del Sistema de Gestión en 

Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) en el marco del Sistema Obligatorio de Garantía 

de Calidad del Sistema General de Riesgos Laborales para los empleadores y contratantes, y 

posteriormente la Resolución 0312 de 2019 Por la cual se definen los estándares mínimos 

del sistema de gestión de la seguridad y salud en el trabajo SG-SST se establecen los 

lineamientos que se deben tener en cuenta en esta investigación y evaluación en materia de 

trabajo en casa y sus competencias.  

La Circular 0021 de 2020 que dicta las medidas de protección al empleo con 

ocasión de la fase de contención de COVID-19 y de la declaración de emergencia sanitaria 

y además establece los mecanismos de trabajo debido a la emergencia sanitaria donde el 

Ministerio de Trabajo prevé mecanismos como el trabajo en casa y aclara que esta 

modalidad de trabajo es diferente al Teletrabajo y no exige el lleno de los requisitos 

establecidos para este, además de catalogarlo como una alternativa viable y enmarcada en el 
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ordenamiento legal, en la actual emergencia sanitaria.  

Por último, la Circular 0041 de 2020 del 02 de junio que imparte lineamientos 

respecto al trabajo en casa en materia de relaciones laborales, jornadas de trabajo, 

Amortización de la vida laboral, familiar, personal y los riesgos laborales que se deben 

tener en cuenta en el análisis de los puestos de trabajo para los empleados de ADCORE 

SAS que realizan home office. En el desarrollo de la circular se establecen aspectos 

importantes de garantías laborales que pueden verse afectados por el desarrollo parcial de la 

modalidad; los cuales son un factor importante en el desarrollo de los objetivos propuestos 

del presente proyecto. 

 

6. Diseño metodológico de la investigación  

6.1 Paradigma 

Esta investigación está enmarcada en el paradigma empírico – analítico que nos 

permitirá realizar la investigación básica para producir teorías y conocimiento y además 

realizar investigación aplicada para realizar la resolución del problema, que sea “empírica” 

denota que se recolectan y analizan los datos, además que sea “analítica” indica que se 

evalúa y mejora de manera constante. Hernández et al. (2014) 

6.2 Método de investigación  

Esta investigación incluirá análisis de tipo cualitativo y cuantitativo, es decir que se 

enmarcara en el tipo de investigación mixta triangulada. 

Este modelo se utiliza cuando se pretende confirmar resultados y hacer validaciones 

cruzadas entre los datos recolectados de tipo cualitativos y cuantitativos, aprovechando así 
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las ventajas de los dos métodos. Hernández et al. (2014) 

Hernández et al. (2014) también indica que al integrar los dos métodos por medio de 

análisis de datos cualitativos como percepciones y sentimientos y cuantitativos como 

estadísticas o registros de medidas, se consigue un panorama más completo del evento que 

se desea analizar.  

6.3 Fases de la investigación. 

El desarrollo del proyecto se llevó a cabo mediante III fases compuesta por 

actividades relacionadas entre sí, establecidas en función del objetivo general y los 

objetivos específicos planteados y descritos a continuación: 

Fase I (Diagnostico situacional de los puestos de trabajo home office) 

En esta fase de realizo el diagnostico de las condiciones de home office en las 

que se encuentra el personal de ADCORE SAS: 

1. Realización de visita técnica a las casas de los trabajadores para verificación de 

condiciones del puesto de trabajo. 

2. Inspecciones de seguridad bajo los requisitos de la NTC 4114 y GTC 45 aplicados a 

home office 

3. Realización de test de seguridad y salud en el trabajo para medición de condiciones 

de acuerdo con el home office 

4. Entrevista a los trabajadores en relación con las condiciones de home office de 

acuerdo con los lineamientos de seguridad y salud en el trabajo. 

Fase II (Evaluación y Análisis de condiciones de trabajo) 

La fase está dividida en dos etapas la evaluación de las condiciones de trabajo y 

los resultados en conjunto con el análisis de resultados: 
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En la evaluación de las condiciones de trabajo se relacionan 

1. Evaluación de posturas ergonómicas método ROSA 

2. Evaluación de movimientos repetitivos método OCRA 

3. Evaluación de riesgos y peligros mediante matriz GTC 45   

En los resultados y análisis de resultados de las condiciones de trabajo 

1. valoración del método ROSA 

2. valoración del método OCRA 

3. valoración y jerarquización de los riesgos y peligros matriz GTC 45 

4. Análisis y tabulación de las encuestas y las entrevistas  

5. Análisis de resultados obtenidos para la formulación de alternativas de mejora 

Fase III (propuesta de medidas de intervención para el home office) 

En esta fase se plantean las medidas de intervención y los controles que se deben 

tener en materia de seguridad y salud en el trabajo para el desarrollo de la modalidad 

home office: 

 Elaboración de la propuesta de medidas de intervención 

1. Diseño de puesto de trabajo como alternativas de mejora  

2. Formulación de controles y alternativas de mejora  

3. Socialización de la propuesta a las partes interesadas de ADCORES S A  

A continuación, se establece mediante la tabla 1 el desarrollo de la metodología 

propuesta relacionando las fases, el objetivo que abarca, el resultado o producto 

esperado, los datos de la información requerida y la herramienta utilizada para el 

cumplimiento de la fase y por consiguiente el objetivo. 

 



45  

Tabla 1. Descripción de la metodología 

FASE 
PROCESO/ 

ACTIVIDAD 

RESULTADO/ 

PRODUCTO 

DATOS E 

INFORMACIÓN 

REQUERIDA 

HERRAMIENTA 

I 

DIAGNOSTICO 

SITUACIONAL 

 

 

1. Logrando el objetivo  

2.  

     Describir las 

condiciones de 
Seguridad y Salud en 

los puestos de trabajo 

home office de 

ADCORE SAS para 

estimar cuales 

pueden generar 

mayor afectación.    

 

 

Identificación de las 

condiciones de 
trabajo home office 

de los empleados de 

ADCORE SAS  

Área de trabajo en la cual 

realiza sus actividades de 

home office  

 

Observación de procesos y 

procedimientos del 

desarrollo de las funciones 
del empleado  

 

Inspección de lugar de 

trabajo en relación con la 

NTC 4114 y la GTC 45 

 

 

 

Registros fotográficos 

del lugar de trabajo. 

 

Cuestionarios y 

entrevistas. 

 

 

Guías y textos 
relacionados a Home 

office 

 

Normatividad de 

seguridad y salud en el 

trabajo vigente, 

relacionadas 

previamente 

II 

1.  

2. EVALUACIÓN DE 

CONDICIONES DE 

TRABAJO  

 

 

Logrando el objetivo 

 

Identificar factores de 

riesgo o condiciones 

de tipo laboral que 
pueden afectar a los 

trabajadores home 

office de ADCORE 

SAS para valorar 

cuales de ellas 

representan un mayor 

riesgo. 

 

 

(Identificación 

riesgos 

ocupacionales 

(físicas, químicas, 

biológicas, 

ergonómicas, 

psicosociales, 

mecánicas y 

ambientales) que 
puedan afectar las 

condiciones de los 

trabajadores en el 

desarrollo del home 

office 

 

 

 

Recolección de datos en la 

fase I permitiendo 

identificar los factores de 

riesgo  

 
 

 

Evaluaciones listas de 

chequeo de sitios de 

trabajo. 

 

Análisis de escenarios de 

los trabajadores  

 

Análisis de Cuestionarios 

y entrevistas.  

 

Evaluación de 

condiciones ergonómicas 
mediante el método 

ROSA y OCRA 

utilizando la página web 

https://www.ergonautas.u

pv.es/ y Método OCRA 

checklist  

 

 

RESULTADOS Y 

ANALISIS 

Identificación de 

causas mediante la 

valoración y 
jerarquización de 

los peligros y los 

riesgos en la 

realización del 

home office   

Identificación de peligros y 

riesgos mediante la matriz 
GTC 45 

 

Valorización de la 

evaluación de los métodos 

ROSA y OCRA  

Valorización de 

resultados de la 

Matriz GTC 45 
 

Valorización de 

resultados   

de los Métodos ROSA y 

OCRA 
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III 

MEDIDAS DE 

INTERVENCIÓN 

PARA EL HOME 

OFFICE 

 

Logrando el objetivo 

 

Proponer medidas de 

intervención para 

mitigar los riesgos 

identificados y así 

prevenir la aparición 

de accidentes de 

trabajo o 

enfermedades 
laborales. 

 

 

 

Elaboración de la 

propuesta de 

intervención para la 

mediante los 

resultados de la fase 

II, que permitan 

mejorar las 

condiciones de 

trabajo mediante el 

modelo de home 

office  

En función de los 

resultados identificados en 

el análisis de la matriz 

GTC 45, método ROSA, 

test y cuestionarios bajo las 

condiciones de seguridad y 

salud en el trabajo  

Registros de la fase I y la 

fase II 

 

Fuente. Autores 

6.4 Cronograma 

El cronograma se realiza mediante el programa de Project y tiene una duración de 111 

días que establecidos desde el 21 de abril hasta el 30 de noviembre del año 2020 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente. Autores 

 

Tabla 2. Actividades del desarrollo del proyecto 
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Fuente. Autores 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

Ilustración 1. Diagrama de Gantt del proyecto 
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6.5 Recursos   

Para esta investigación se requerirán los siguientes recursos Humanos (tiempo) y 

Físicos: 

 
Tabla 3. Relación de recuso humanos 

Función básica dentro 

del proyecto 
Descripción del costo 

Dedicación 

hora 

Costo por 

hora 
Costo total  

Investigador 
Tiempo en la elaboración, ejecución y 

análisis de la investigación 
284 $ 13.020 $ 3.697.680 

Gerentes Tiempo de entrevistas y toma de muestras 3 $ 93.750 $ 281.250 

Analista de información Tiempo de entrevistas y toma de muestras 2 $ 9.375 $ 18.750 

Analista de cobro virtual Tiempo de entrevistas y toma de muestras 1 $ 9.896 $ 9.896 

Coordinador Tiempo de entrevistas y toma de muestras 1 $ 16.667 $ 16.667 

Ejecutivo de gestión T1 Tiempo de entrevistas y toma de muestras 4 $ 7.995 $ 31.979 

Ejecutivo de gestión 

Express 
Tiempo de entrevistas y toma de muestras 2 $ 6.896 $ 13.792 

Ejecutivo de gestión T2 Tiempo de entrevistas y toma de muestras 4 $ 7.620 $ 30.479 

Ejecutivo de gestión 

Falabella 
Tiempo de entrevistas y toma de muestras 4 $ 7.781 $ 31.125 

Ejecutivo de gestión Citi Tiempo de entrevistas y toma de muestras 5 $ 7.335 $ 36.673 

Ejecutivo de gestión T3 Tiempo de entrevistas y toma de muestras 4 $ 6.984 $ 27.938 

Total Recursos Humanos 314 $ 187.318 $ 4.196.228 

Fuente. Autores 

Tabla 4. Relación de recursos físicos 

* No se agrega valor al presupuesto puesto que los investigadores ya cuentan con el recurso 

6.6 Fuentes de información 

En esta investigación se emplearán fuentes de información Primarias y secundarias 

Descripción del 

recurso 
Detalle Cantidad 

Costo 

Unitario 
Total 

Transporte 

Trasporte de los investigadores al ligar de 

trabajo (en casa) de cada individuo de la 

muestra 

66  $         3.000  $ 198.000 

Impresiones Impresión de formatos y encuestas a aplicar 120  $            100  $ 12.000 

papelería 
Elementos de papelería para encuestas y 

registro de información 
30  $         5.000  $ 150.000 

Computadores 
PC portátil con las herramientas necesarias 

para la ejecución de la investigación. 
2  $ 2.300.000  $0* 

Total Recursos Físicos 218  $ 2.308.100  $ 360.000 

Fuente. Autores 
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así:  

Fuentes primarias 

Inicialmente se realizará la revisión de los documentos originales del sistema de 

Gestión de Seguridad y Salud en el trabajo de ADCORE SAS, posteriormente se realizará 

trabajo de campo y entrevistas que permitirán la recolección de datos y mediciones para 

poder realizar la identificación y valoración de riesgos de acuerdo con el Anexo 2 Norma 

GTC – 45.  

Adicionalmente se usará el programa “Ergonautas” para realizar el análisis de los 

puestos de trabajo y evaluar la idoneidad de los puestos de trabajo del personal que realiza 

trabajo Home Office.  

Fuentes secundarias 

Como fuentes de información secundaria se tendrán en cuenta los estudios 

referenciadas en este documento además de manuales, reportes científicos y otros 

documentos que puedan aportar valor a esta investigación.   

6.7 Recolección de información  

Los datos necesarios para el análisis de las condiciones laborales de los trabajadores 

que realizan sus labores en modalidad Home Office de ADCORE SAS serán recolectados 

por medio reuniones y entrevistas con cada uno de los empleados, análisis, medición y 

evaluación de las condiciones de los puestos de trabajo que incluye registro grafico por 

medio de fotografías, estos datos se registraran, tabularan y registraran en la matriz GTC- 

45 y Ergonautas según corresponda.    
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6.8 Población y muestra 

Esta investigación se realizará para todos los empleados que se encuentran en el 

tipo de trabajo Home Office de la empresa ADCORE SAS distribuidos en 2 grupos, el 

personal administrativo que cuenta con 7 empleados (4 mujeres y 3 hombres) y 23 

empleados del área operativa (18 mujeres y 5 hombres) así:   

      Tabla 5. Relación de población y muestra 

Cargo / profesión área 
No 

Empleados 
Hombres Mujeres 

Gerente Administrativa 3 1 2 

Analista de información Administrativa 2 1 1 

Analista de cobro virtual Administrativa 1 1 0 

Coordinador Administrativa 1 0 1 

Ejecutivo de gestión T1 Operativa 4 1 3 

Ejecutivo de gestión Express Operativa 2 0 2 

Ejecutivo de gestión T2 Operativa 4 1 3 

Ejecutivo de gestión Falabella Operativa 4 0 4 

Ejecutivo de gestión Citi Operativa 5 3 2 

Ejecutivo de gestión T3 Operativa 4 0 4 

TOTAL 30 8 22 

Fuente. Autores 

La muestra objeto del estudio es el 100% de los empleados que actualmente se 

encuentran realizando sus funciones en la modalidad de trabajo en casa o Home office. 

6.9 Análisis de la información  

Para este análisis se realizó un consentimiento en el que los trabajadores 

autorizan a los investigadores a realizar las visitas de inspección, toma de fotografías, 

mediciones antropométricas y demás requeridas en este estudio, aclarando que los datos 

suministrados serán tratados de acuerdo con la ley de protección de datos y que los 

mismos serán usando única y exclusivamente para el análisis de las condiciones de salud 

y puestos de trabajo Home office de ADCORE SAS.   
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     Encuesta de condiciones de salud  

Se construyo una encuentra que nos permitirá hacer un diagnóstico inicial de las 

condiciones de salud de los empleados en tareas home office.  

Tabla 6.  Formato de encuesta fisiológica de los trabajadores home office ADCORE SAS 

  

ENCUESTA FISIOLOGICA DE LOS 

TRABAJADORES HOME OFFICE 

Código: SGSST-EF01 

versión:   1 

Fecha:  15/09/2020 

Nombre:                                                                                                                               Edad: 

área:                                                               proyecto:                                                       Fecha ingreso: 

  
                                                                                                                                                       SI                           NO 

1. Considera que el espacio que tiene disponible usted y los miembros de su hogar 

para desarrollar sus labores es adecuado?     

2. En el desarrollo de sus tareas diarias usted permanece por más de dos horas 
seguidas en posición sentada?     

3. Considera que estaría mejor realizando sus labores desde la oficina de ADCORE? 
    

4. Considera que ha subido de peso considerablemente en los últimos 6 meses? 
    

5. Considera que se adapta con facilidad a los cambios y es autónomo? 
    

6. Considera que puede gestionar su tiempo y diferenciar el tiempo de trabajo del 

tiempo en familia?     

7. ¿En los últimos seis meses ha presentado dolor en sus extremidades superiores 

como cuello, hombre brazos o manos?     

8. En los últimos seis meses ha presentado dolor de espalda? 
    

9. considera que sus dolencias físicas en los últimos 6 meses pueden deberse a malas 

posturas en el desarrollo de sus labores?     

10. considera que cuenta con el mobiliario adecuado para el desarrollo de sus tareas en 

el ámbito laboral?     

11. en el desarrollo de sus tareas cuenta con todos los elementos a la mano o requiere 

de desplazamientos constantes?     

12. al realizar su trabajo usted realiza movimientos repetitivos con sus miembros 

superiores?     

13. Al finalizar su jornada de trabajo usted se siente cansado o con tensión muscular? 
    

14. Dentro de su jornada laboral usted realiza pausas activas? 
    

ELABORO REVISO APROBO 

EQUIPO INVESTIGADOR 

EXTERNO 

RESPONSABLE DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL 

TRABAJO 
ALTA GERENCIA 

 Fuente. Autores 
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 Fuente. NTC 4114 

 

       Inspección de seguridad en el área de trabajo por medio de la NTC 4114  

Se realizará las inspecciones de seguridad de los puestos de trabajo por medio de   

la NTC 4114 adaptando la tabla del anexo A de acuerdo con las condiciones de trabajo 

home office establecidas así: 

              Tabla 7. Relación de aspectos a inspeccionar para home Office de los trabajadores de ADCORE S.A 

 

Posteriormente se dispondrá a realizar las inspecciones teniendo en cuenta  

1. Lista de verificación del estado de las condiciones de trabajo según lo 

establecido en la tabla 7. 

2. Realización del informe teniendo en cuenta el formato de la tabla 8. Evaluando 

el grado de la acción correctiva mediante la tabla 9 determinando según: 

INSPECCIONES PLANEADAS ASPECTOS POR INSPECCIONAR 

Instalaciones locativas 

Superficies de trabajo: pisos, tapetes, 

escaleras, etc. 

Obstáculos 

Defectos 

Desniveles 

Sistema de ventilación 

Aire acondicionado 

Calefacción 

Estado 

Funcionamiento 

Mantenimiento 

Ubicación 

Instalaciones eléctricas 

Cableado, cordones, tomas, puestas a 

tierra, enchufes, conexiones, cajas de 

interruptores 

Ubicación 

Protecciones 

Señalización 

Extintores 

Equipos para atención de 

emergencias 
Extintores, botiquín primeros auxilios  

Instalación 

Cobertura 

Espacio 
Señalización 

Funcionamiento 

Codificación de 

colores 

Cumplimiento de 

normas. 

Factores de riesgo físicos 
Iluminación, ruido, temperatura, 

radiaciones Niveles 
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 Fuente. NTC 4114 

 

 Fuente. Adaptado de la NTC 

4114 

 

El potencial de perdidas: grave, seria, leve 

La probabilidad de ocurrencia de las perdidas: alta, moderada, baja  

El costo del control: alto, medio, bajo  

El grado probable de control:  Importante entre 67% y 100% de control, 

moderado entre 34% y 66% de control, bajo entre 1% y 33% de control  

3. Seguimiento de las acciones recomendadas  

Tabla 8. Formato informe inspecciones planeadas 

 

                          Tabla 9. Escala de valores para calificación de condiciones subestándar 

Clase  
Potencial de pérdidas de la condición o acto 

subestándar identificado 

Grado de 

acción 

A 

Podría ocasionar la muerte, una incapacidad 

permanente o pérdida de alguna parte del cuerpo, o 

daños de considerable valor. 

Inmediata 

B 

Podría ocasionar una lesión o enfermedad grave, con 

una incapacidad temporal, o daño a la propiedad 

menor al de la clase A 

Pronta 

C 

  

Podría ocasionar lesiones menores incapacitantes, 

enfermedad leve o daños menores. 
Posterior 

  

INSPECCIONES PLANEADAS INFORME 

Código: SGSST-EF02 

   versión:   1 

Fecha:  15/09/2020 

          

Fecha:      Responsable:          

          

No. 

GRADO 

DE 

ACCIÓN 

CONDICIÓN 

REPORTADA 

ACCIÓN 

CORRECTIVA 

A SEGUIR 

RESPONSABLE 
FECHA 

ASIGNADA 
OBSERVACIONES 

              

              

              

              

          

REVISO:     REVISO:        
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    Identificación de los Riesgos por medio de la GTC 45 Versión 2012 

Se realizará análisis de los Riesgos e identificación de peligros por medio de la 

tabla de peligros del anexo A y la matriz de riesgos del anexo B de la norma GTC – 45 

así:  

Tabla 10. Clasificación de Peligros GTC 45. 

 

Fuente. GTC 45 

 Tabla 11. Matriz de riesgos propuesta por la GTC 45 

*Ejemplo 1. Valoración de riesgos asociados a una organización que se dedica a la pintura de instalaciones locativas 

Fuente. GTC 45 
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Toma de medidas antropométricas 

La toma de medidas Antropométricas será realizada por medio de una cinta métrica 

y los datos serán registrados en centímetros para calcular el percentil de acuerdo con la 

segmentación de la población con rangos con desviación de 3 Cm y usando la tabla que se 

describe a continuación:   

 

 Tabla 12. Descripción de toma de medidas antropométricas 

Ítem Descripción 
Medida en 

Cm 

A La atura sentado  

B La altura de los ojos sentado   

C La altura del hombro sentado  

D La longitud del codo al hombro  

E La longitud del asiento al codo  

F La longitud codo a la punta de los dedos   

G La altura de la rodilla (suelo – rodilla)  

H La altura poplítea (suelo - parte trasera de la rodilla)  

I La envergadura de los hombros  

J La envergadura de las caderas  

K Longitud de la nalga a la rodilla  

Fuente. Autores 

Ilustración 2.  Modelo para toma de medidas Antropométricas 

Fuente. Autores 
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Análisis de método OCRA  

Para el análisis de tareas repetitivas OCRA se usará el diseño y Check List 

realizado por Colombini, D., Álvarez-Casado, E., Occhipinti, E., Hernández, A. & 

Sandoval, S. (2012). Quienes definen este método como “el instrumento adecuado para 

obtener un primer mapa de riesgo representando el nivel de riesgo derivado de la 

presencia de trabajo repetitivo en una organización.”  

 

                     Ilustración 3. Procedimiento de cálculo del OCRA Checklist 

 
Fuente. Método OCRA checklist (Colombini et al., 2020) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 



57  

Tabla 13. Evaluación automática de tareas repetitivas con checklist OCRA 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

     

 

 

Fuente. Método OCRA checklist (Colombini et al., 2020) 
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Análisis de método ROSA 

Para el análisis de las cargas ergonómicas se utilizará el método ROSA (Rapid 

Office Strain Assessment) este consiste en evaluar el nivel de los riesgos ocasionados por 

las malas posturas asociadas a los puestos de trabajo en oficinas, que ocasionan trastornos 

musculo- esqueléticos (TMEs); permitiendo el análisis conjunto de las extremidades 

superiores, el cuello y la espalda. (Diego- Mas, 2015) 

 Para el desarrollo del método se realiza la siguiente metodología evaluando cuatro 

grupos categorizados como grupo A (puntuación silla), grupo B (puntuación pantalla y 

teléfono), grupo C (puntuación teclado y mouse) grupo D (puntuación pantalla y 

periféricos) descritos a continuación: 

1. Se debe observar las condiciones del puesto de trabajo de acuerdo con la 

toma de medidas antropométricas establecidas en la Ilustración 2 y tabla 12 

respectivamente. 

2. Se evalúa el grupo A (puntuación de la silla) en la tabla 18, previamente 

teniendo los puntos de la altura del asiento tabla 14, la profundidad del 

asiento tabla 15, los reposabrazos tabla 16 y el respaldo tabla 17. 

3. Se evalúa el grupo B (puntuación pantalla y teléfono) en la tabla 21 

previamente teniendo los puntos de la pantalla tabla 19 y los del teléfono 

tabla 20. 

4. Se evalúa el grupo C (puntuación teclado y mouse) en la tabla 24, 

previamente teniendo los puntos del mouse tabla 22 y los del teclado tabla 

23. 

5. Se evalúa el grupo D (puntuación pantalla y periféricos) en la tabla 25  
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Para el desarrollo de los grupos se utilizará las siguientes tablas: 

                                    Tabla 14. Puntuación de la Altura del Asiento 

condición  puntuación 

Rodillas flectadas 90º aproximadamente 1 

Asiento muy bajo. Ángulo de la rodilla < 90º 2 

Asiento muy alto. Ángulo de la rodilla > 90º 2 

Sin contacto de los pies con el suelo 3 

 

 

 

                                  Tabla 15. Puntuación de la Profundidad del Asiento 

 

  

 

 

 

 

                              

                                Tabla 16. Puntuación de los Reposabrazos 

 

 

 

 

 

 

 

condición  puntuación 

Aproximadamente 8 cm de espacio entre el asiento y la parte 

trasera de las rodillas. 
1 

Asiento muy largo. Menos de 8 cm de espacio entre el asiento 

y la parte trasera de las rodillas. 
2 

Asiento muy corto. Más de 8 cm de espacio entre el asiento y 

la parte trasera de las rodillas. 
2 

condición  puntuación 

Codos bien apoyados en línea con los hombros (los hombros 

están relajados) 
1 

Reposabrazos demasiado altos (los hombros están encogidos) 2 

Reposabrazos demasiado bajos (los codos no apoyan sobre 

ellos) 
2 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

* La puntuación obtenida se incrementará 1 punto respectivamente: si hay Espacio 
insuficiente para las piernas bajo la mesa o si la altura del asiento no es regulable. 

 

* La puntuación obtenida se incrementará 1 punto si la profundidad del asiento no es 

regulable. 

 
Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

* La puntuación obtenida se incrementará 1 punto respectivamente si:  los reposabrazos 

están demasiado separados, La superficie del reposabrazos es dura o está dañada y/o los 
reposabrazos no son ajustables. 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 
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                                Tabla 17. Puntuación del Respaldo 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                Tabla 18.  Grupo A puntuación silla del método ROSA. 

GRUPO A 
Altura del Asiento + Profundidad del Asiento 

2 3 4 5 6 7 8 9 

R
e
p

o
sa

b
r
a

zo
s 

+
 

r
e
sp

a
ld

o
 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 

3 2 2 3 4 5 6 7 8 

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 5 5 5 5 6 7 8 9 

8 7 7 7 8 8 9 9 9 

 

 

 

                                Tabla 19. Puntuación de la Pantalla 

condición  puntuación 

Pantalla entre 45 y 75 cm de distancia 

de los ojos y borde superior a la altura de los ojos. 
1 

Pantalla muy baja. 30º por debajo del nivel de los ojos. 2 

Pantalla demasiado alta. Provoca extensión de cuello. 3 

 

 

 

condición  puntuación 

Respaldo reclinado entre 95 y 110º y apoyo lumbar adecuado. 1 

Sin apoyo lumbar o apoyo lumbar no situado en la parte baja 

de la espalda 
2 

Respaldo reclinado menos de 95º o más de 110º 2 

Sin respaldo o respaldo no utilizado para apoyar la espalda. 2 

* La puntuación obtenida se incrementará 1 punto respectivamente si:  la superficie de 

trabajo es demasiado alta ocasionando que los hombros están encogidos. y/o el respaldo 
de la silla no es ajustable. 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

* La puntuación obtenida se le sumará la puntuación correspondiente al tiempo de uso de 
la silla así: Menos de 1 hora en total o menos de 30 minutos ininterrumpidos (-1), Entre 
1 y 4 horas en total o entre 30 minutos y 1 hora ininterrumpida (0), Más de 4 horas o más 
de 1 hora ininterrumpida (+1) 

* La puntuación obtenida se incrementará 1 punto respectivamente si: 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; Pantalla muy lejos a más de 75 
cm de distancia o fuera del alcance del brazo. 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 
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                             Tabla 20. Puntuación del Teléfono 

 

 

 

 

 

                               Tabla 21. Grupo B puntuación pantalla y teléfono del método ROSA. 

 

 

 

 

 

 

 

                          Tabla 22. Puntuación del Mouse 

condición  puntuación 

El mouse está alineado con el hombro. 1 

El mouse no está alineado con el hombro o está lejos del 

cuerpo. 
2 

 

 

 

                            Tabla 23. Puntuación del Teclado 

 

 

 

 

condición  puntuación 

Se usan cascos auriculares o se usa el teléfono con una mano 
y el cuello en posición neutral. El teléfono está cerca (30 cm. 

o menos). 

1 

El teléfono está lejos a más de 30 cm. 2 

GRUPO B 
Puntuación de la Pantalla 

0 1 2 3 4 5 6 7 

P
u

n
tu

a
c
ió

n
 d

el
 T

e
lé

fo
n

o
 

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 

3 2 2 3 3 4 5 6 8 

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 

condición  puntuación 

Las muñecas están rectas y los hombros relajados. 1 

Las muñecas están extendidas más de 15º. 2 

* La puntuación obtenida se incrementará 1 punto respectivamente si: El teléfono se 
sujeta entre el cuello y el hombro; El teléfono no tiene función manos libres 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

* La puntuación obtenida se incrementará 1 punto respectivamente si: Mouse muy 
pequeño y se requiere agarrarlo con la mano en pinza; reposa manos duro o existen puntos 

de presión en la mano al usar el mouse; El mouse y teclado están a diferentes alturas (+2) 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

* La puntuación obtenida se incrementará 1 punto respectivamente si: Las muñecas están 
desviadas lateralmente hacia dentro o hacia afuera; El teclado está demasiado alto y los 
hombros están encogidos; Se deben alcanzar objetos alejados o por encima del nivel de 

la cabeza; El teclado o la plataforma sobre la que reposa no son ajustables. 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 



62  

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

Tabla 26. Puntuación final ROSA 

 

                                   Tabla 24. Grupo C puntuación teclado y mouse del método ROSA 

GRUPO C 
Puntuación del Teclado 

0 1 2 3 4 5 6 7 

P
u

n
tu

a
c
ió

n
 d

el
 M

o
u

se
 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 

3 2 3 3 3 5 6 7 8 

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 

 

                               Tabla 25. Grupo D puntuación de la Pantalla y los Periféricos del método ROSA 

 

 

 

 

 

 

 

6. Para obtener el nivel de actuación de acuerdo con el resultado de la 

puntuación final y utilizando la tabla 26. 

 

FINAL  
Puntuación Pantalla y Periféricos 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

P
u

n
tu

a
c
ió

n
 S

il
la

 

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 6 7 8 9 10 

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 

GRUPO D 
GRUPO C 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 

G
R

U
P

O
 B

 

1 1 2 3 4 5 6 7 8 9 

2 2 2 3 4 5 6 7 8 9 

3 3 3 3 4 5 6 7 8 9 

4 4 4 4 4 5 6 7 8 9 

5 5 5 5 5 5 6 7 8 9 

6 6 6 6 6 6 6 7 8 9 

7 7 7 7 7 7 7 7 8 9 

8 8 8 8 8 8 8 8 8 9 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 
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Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

Fuente. Adaptado de (Diego- Mas, 2015) 

 

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 10 

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 

 

                                Tabla 27. Nivel de actuación según la puntuación final obtenida 

 

 

 

 

 

7. Resultados 

7.1 Resultado Encuesta de condiciones de salud 

Una vez aplicada la encuesta de la percepción de los empleados de ADCORE SAS 

que actualmente realizan sus labores en la modalidad de trabajo en casa de las condiciones 

de salud se encontraron los siguientes resultados:  

Tabla 28. Resultado encuesta condiciones de salud 

Pregunta 
Administrativos Operaciones 

SI NO SI NO 

1. Considera que el espacio que tiene disponible usted y los miembros 

de su hogar para desarrollar sus labores es adecuado? 
100% 0% 100% 0% 

2. En el desarrollo de sus tareas diarias usted permanece por más de dos 

horas seguidas en posición sentada? 
86% 14% 74% 26% 

3. Considera que estaría mejor realizando sus labores desde la oficina de 
ADCORE SAS? 

29% 71% 17% 83% 

4. Considera que ha subido de peso considerablemente en los últimos 6 

meses? 
29% 71% 30% 70% 

5. Considera que se adapta con facilidad a los cambios y es autónomo? 100% 0% 100% 0% 

6. Considera que puede gestionar su tiempo y diferenciar el tiempo de 

trabajo del tiempo en familia? 
86% 14% 100% 0% 

7. ¿En los últimos seis meses ha presentado dolor en sus extremidades 
superiores como cuello, hombre brazos o manos? 

14% 86% 13% 87% 

Puntuación  Nivel  Riesgo  Actuación 

1 0 Inapreciable  No es necesaria actuación 

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

5 2 Alto Es necesaria la actuación 

6-7-8 3 Muy Alto Es necesaria la actuación cuanto antes 

9-10 4 Extremo Es necesaria la actuación urgentemente 
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8. En los últimos seis meses ha presentado dolor de espalda? 29% 71% 13% 87% 

9. considera que sus dolencias físicas en los últimos 6 meses pueden 

deberse a malas posturas en el desarrollo de sus labores? 
14% 86% 9% 91% 

10. considera que cuenta con el mobiliario adecuado para el desarrollo 

de sus tareas en el ámbito laboral? 
100% 0% 83% 17% 

11. en el desarrollo de sus tareas cuenta con todos los elementos a la 

mano o requiere de desplazamientos constantes? 
86% 14% 78% 22% 

12. al realizar su trabajo usted realiza movimientos repetitivos con sus 

miembros superiores? 
86% 14% 83% 17% 

13. Al finalizar su jornada de trabajo usted se siente cansado o con 

tensión muscular? 
43% 57% 13% 87% 

14. Dentro de su jornada laboral usted realiza pausas activas? 43% 57% 87% 13% 

Fuente.  Autores 

Análisis de la encuesta  

Pregunta 1. ¿Considera que el espacio que tiene disponible usted y los miembros de 

su hogar para desarrollar sus labores es adecuado? 

Para esta pregunta el resultado ha sido unánime entre todos los empleados de 

ADCORE SAS es decir que todos consideran que cuentan con el espacio necesario no solo 

para ellos sino también para las personas de su núcleo familiar, esto indica que el personal 

puede contar con un lugar destinado específicamente para realizar sus funciones en la 

modalidad de trabajo en casa. 

Ilustración 4. Pregunta 1 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 
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1. Considera que el espacio que tiene disponible usted y los 
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adecuado?

Fuente.  Autores 
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Pregunta 2. ¿En el desarrollo de sus tareas diarias usted permanece por más de dos 

horas seguidas en posición sentada? 

Esta pregunta permite identificar con qué frecuencia se requiere hacer pausas 

activas o tener un descanso para interrumpir la postura sentada e incluso evitar de cierta 

forma el sedentarismo entre los empleados, por lo que es importante abordar la posibilidad 

de realizar pausas activas que involucren todo el cuero.  

 

Ilustración 5. Pregunta 2 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 

Pregunta 3. ¿Considera que estaría mejor realizando sus labores desde la oficina de 

ADCORE SAS? 

Esta pregunta pretende identificar que tan a gusto están los empleados de ADCORE 

SAS con las labores en casa encontrando que el 80% consideran que se encuentran mejor al 

realizar el trabajo desde sus hogares, sin embargo, ya que 6 empleados se sentirían mejor en 

las instalaciones, sería conveniente analizar la viabilidad de flexibilizar la modalidad de 

trabajo para que algunos empleados (con todas las medidas de Bioseguridad) puedan 

realizar sus labores en la empresa.  
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Ilustración 6. Pregunta 3 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 
Fuente.  Autores 

Pregunta 4. ¿Considera que ha subido de peso considerablemente en los últimos 6 

meses? 

Esta pregunta espera identificar si el trabajo en casa podría estar incentivar el 

sedentarismo entre los empleados, si bien solo el 30% de los empleados indican aumento de 

peso, es importante abordar la posibilidad de implementar un programa de gimnasia laboral 

que ayude a incentivar un ritmo de trabajo más activo y saludable.  

 

Ilustración 7. Pregunta 4 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 

 

29%

71%

17%

83%

0%

20%

40%

60%

80%

100%

SI NO SI NO

Administrativos Operaciones

3. Considera que estaría mejor realizando sus labores desde la 
oficina de ADCORE SAS?

29%

71%

30%

70%

0%
10%
20%
30%
40%
50%
60%
70%
80%

SI NO SI NO

Administrativos Operaciones

4. Considera que ha subido de peso considerablemente en los 
últimos 6 meses?



67  

 

Pregunta 5. ¿Considera que se adapta con facilidad a los cambios y es autónomo? 

Esta pregunta esperaba identificar si el cambio de laborees de presenciales a trabajo 

en casa podría estar generando factores de riesgo psicosocial como estrés o problemas para 

asimilar el cambio, sin embargo, el 100% de los empleados aducen estar tranquilos y 

adaptados a dicho cambio.  

Ilustración 8. Pregunta 5 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 

Pregunta 6. ¿Considera que puede gestionar su tiempo y diferenciar el tiempo de 

trabajo del tiempo en familia? 

Uno de los problemas más frecuentes en los empleados que realizan trabajos home 

office según Vallejo y Orjuela 2020 es el estrés asociado a que este tipo de trabajo puede 

afectar la dinámica familiar ya que las personas tienden a trabajar en jornadas más extensas 

y descuidar el tiempo en familia, sin embargo, el 100% de los empleados de ADCORE 

SAS manifiestan que tienen clara su jornada laboral y no mezclarla con el tiempo en 

familia.  
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Ilustración 9. Pregunta 6 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 

Pregunta 7. ¿En los últimos seis meses ha presentado dolor en sus extremidades 

superiores como cuello, hombre brazos o manos? 

Con esta pregunta se pretende determinar si, después de 6 meses de trabajo en casa, 

se puedan estar presentando síntomas que indiquen malas posturas, trabajo repetitivo o falta 

de pausas activas, se encuentra que el 13% de los empleados ya cuentan con estos síntomas 

lo que indica que es indispensable implementar medidas para evitar que estos incrementen 

o se disipen entre todos los empleados.  

Ilustración 10.  Pregunta 7 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 
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Pregunta 8. ¿En los últimos seis meses ha presentado dolor de espalda? 

Esta pregunta tiene la misma finalidad de la anterior, pero esta se enfoca en la 

espalda para conocer si las condiciones ergonómicas del puesto de trabajo puedan estar 

afectando la salud de los empleados, es así como el 29% de los trabajadores administrativos 

(con jornadas más largas) presentan esta dolencia y el 13% de los operativos ya están 

presentando dolor de espalda.  

Ilustración 11. Pregunta 8 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 
 

Fuente.  Autores 

 

Pregunta 9. ¿considera que sus dolencias físicas en los últimos 6 meses pueden 

deberse a malas posturas en el desarrollo de sus labores? 

Esta pregunta espera identificar si los empleados asocian sus dolencias físicas a las 

labores desarrolladas en su trabajo en casa en ADCORE SAS, es así como el 10% las 

asocian, esto permitirá que estos empleados acepten con mayor facilidad las mejoras que se 

esperan recomendaran en este estudio y su adecuada implementación.  
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Ilustración 12. Pregunta 9 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 

 

Pregunta 10. ¿considera que cuenta con el mobiliario adecuado para el desarrollo de 

sus tareas en el ámbito laboral? 

La pregunta 10 quiere identificar si los empleados consideran que su puesto de 

trabajo es adecuado a su labor, en este caso 4 de los empleados de operaciones indican no 

tener el mobiliario adecuado, se hace necesario analizar los puestos uno a uno para estudiar 

cómo se pueden mejorar.   

Ilustración 13.  Pregunta 10 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 
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Pregunta 11. ¿en el desarrollo de sus tareas cuenta con todos los elementos a la 

mano o requiere de desplazamientos constantes? 

Con Esta pregunta se quiere revisar que los empleados no realicen movimientos 

antinaturales que puedan afectar su salud como torsión de espalda, cuello o brazo, el 

análisis de las respuestas muestra que 6 empleados están en riesgo de realizar este tipo de 

movimientos errados.   

Ilustración 14.  Pregunta 11 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 

Pregunta 12. ¿al realizar su trabajo usted realiza movimientos repetitivos con sus 

miembros superiores? 

25 de los empleados de ADCORE SAS es decir el 83% de los empleados 

identifican que dentro de sus labores realizan este tipo de movimientos por lo que por 

medio del método checklist OCRA se espera valorar el riesgo asociado al trabajo repetitivo 

que se puedan estar realizando en las labores en casa.  
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Ilustración 15.  Pregunta 12 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 

Pregunta 13. ¿Al finalizar su jornada de trabajo usted se siente cansado o con tensión 

muscular? 

El resultado a esta pregunta muestra que los empleados del área administrativo se 

sienten mucho más cansados que los operativos, es así como el 43% de estos terminan su 

jornada con tensión muscular por lo que es importante analizar si este personal está 

realizando las pausas activas o si estas están siendo efectivas para evitar la fatiga laboral.  

 

Ilustración 16.  Pregunta 13 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 
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Pregunta 14. ¿Dentro de su jornada laboral usted realiza pausas activas? 

Esta pregunta respalda los resultados del punto anterior, es así como el 43% de los 

empleados termina su jornada con cansancio y de igual forma el 57% de estos no realizan 

las pausas activas, es indispensable revisar porque el personal administrativo no realiza las 

pausas o si el programa de ejercicios no es acorde a este perfil de empleado.  

 

Ilustración 17.  Pregunta 14 Encuesta de condiciones de Salud ADCORE SAS 

 

Fuente.  Autores 

7.2 Resultado de la identificación de los Riesgos por medio de la GTC 45 

Versión 2012 

 

Una vez analizados y valorados los riesgos inherentes a las tareas realizadas en el 

trabajo en casa en ADCORE SAS (ANEXO 1 y ANEXO 2) se pudo identificar que los 

riesgos que requieren mayor atención después del Riesgo biológico por Virus SARS-CoV-2 

están los riesgos de tipo Biomecánico por postura inadecuada y movimientos repetitivos y 

el riesgo Psicosocial relaciones con el entorno intrafamiliar, en el nuevo espacio de trabajo 

y por exigencia de responsabilidad del cargo, demandas de carga mental.  
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El riesgo Biomecánico por posturas inadecuadas se debe principalmente a un puesto 

de trabajo inadecuado para la fisionomía del trabajador de ADCORE SAS ya que en 

muchos casos se pudo evidenciar como este no cumple con las medidas necesarias y 

disposición requeridas para un sano desarrollo de las actividades.  

El riesgo Biomecánico por movimientos repetitivos se debe principalmente a la 

continua digitación de la información en los aplicativos de gestión de la empresa.  

El riesgo Psicosocial asociado a relaciones con el entorno intrafamiliar en el nuevo 

espacio de trabajo se presenta por la dificultad de diferenciar el tiempo para realizar las 

labores del hogar y las labores de oficina y las interrupciones que se pueden presentar al 

mezclarse los dos entornos.  

El riesgo Psicosocial por las exigencias de responsabilidad del cargo, demandas de 

carga mental, ya que en las entrevistas con los empleados se pudo identificar que la 

incertidumbre por los acontecimientos actuales y la carga laboral han afectado a los 

empleados que, si bien siguen teniendo la misma demanda de trabajo, tiene n la percepción 

de que este es cada vez más difícil y estresante.  

7.3 Toma de medidas antropométricas 

De acuerdo con el ANEXO 3 se realizó la toma de medidas al 100% de los 

empleados de ADCORE SAS que se encuentran realizando trabajo en casa por medio de 

visita domiciliaria que arrojo el siguiente resultado en máximos, mínimos y promedio así:  

  Tabla 29. Análisis de medidas antropométricas 

MEDIDA A B C D E F G H I J K 

mínima 72 62 47 29 14 36 16 38 32 31 36 

Promedio 86 74 60 36 27 41 50 44 43 41 48 

Máxima 98 86 72 59 39 50 58 70 66 58 64 

Fuente. Autores 
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Con esta información se espera realizar un diseño de puesto de trabajo acorde a las 

necesidades del personal de ADCORE SAS.  

7.4 Aplicación método Check List OCRA 

Se Aplico el método Check List OCRA (ANEXO 4, 5 Y 6) a los puestos de 

trabajo de Gerentes, Ejecutivos de gestión de cobro y coordinadores encontrando los 

siguientes resultados:  

    Tabla 30. Resultado mediciones Check List OCRA 

 

Índice ponderado por la duración efectiva de la tarea repetitiva 

EJECUTIVOS DE COBRO Derecha 7,02 Izquierda 5,85 

COORDINADORES Derecha 5,7 Izquierda 4,75 

GERENTES Derecha 11 Izquierda 7 

 

Fuente. Autores 
 

 

Los empleados operativos solo cuentan con una pausa activa y una pausa para 

comer, sin embargo el turno es más corto por lo que no se genera mayor riesgo, por otro 

lado los coordinadores cuentan con una jornada más larga pero a su vez cuentan con dos 

pausas activas y una hora para comer por lo que su riesgo tampoco es significativo, por 

otro lado los gerentes cuentan con la misma jornada que los coordinadores pero estos no 

realizan ningún tipo de pausa activa y solo cuentan con una hora para comer, esto hace 

que tengan un riesgo mayor que requiere atención, en la entrevista se pudo identificar 

que ellos podrían hacer pausas a discreción pero no son integrados a los grupos de 

pausas activas del área de operaciones por otro lado manifiestan que “al estar muy 

ocupados no disponen de tiempo para hacer las correspondientes pausas”  

Este análisis fue registrado y entregado a la empresa ADCORE SAS de la 

siguiente manera:  



76  

 

                 Ilustración 18.  Resumen aplicación método OCRA para ADCORE SAS Ejecutivos de Gestión. 

 
Fuente. Autores 

Código: SGSST-EF03
versión:  1
Fecha: 15/09/2020

Tarea:

2

DERECHA IZQUIERDA

1 1

0 0

3 2

0 0

3 3

0 0

0 0

Derecha 7,02 Izquierda

ELABORO
EQUIPO INVESTIGADOR 

EXTERNO

Índice ponderado por la duración efectiva de la tarea repetitiva

5,85

APROBO

ALTA GERENCIA

REVISO

RESPONSABLE DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO

Resultado - Aceptable, No se requiere acción

Factor Multiplicador de Duración

Multiplicador de Duración = 0,925

Determinación del nivel de riesgo

Calculo postura área 

derecha

Calculo postura área 

Izquierda

Duración del Agarre

Existe repetición de movimientos idénticos del hombro, 

codo, muñeca o dedos, casi todo el tiempo

Factores socio-organizativos

Factores físico-mecánicos

Pulsar botones (teclas)

débil  - no se considera

Factor de Posturas y Movimientos

El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente 

elevado algo más de la mitad el tiempo
El codo no realiza movimientos repentinos (flexión-

extensión o prono-supinación extrema, tirones, golpes) 
La muñeca permanece doblada en una posición extrema 

o adopta posturas forzadas (alto grado de flexión-

Factor

Factor de frecuencia

0
Dinámica - Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se permiten 

pequeñas pausas frecuentes.

0
Estática -  No se sostiene un objeto durante al menos 5 segundos consecutivos 

realizándose una o más acciones estáticas durante 2/3 del tiempo de ciclo

Factor de Fuerza

Multiplicador de duración:

0,925

Factor de tiempo de recuperación

Existen 2 interrupciones de una duración mínima de 8 - 10 min (mas una pausa para 

comer) en el turno de 7 - 8 horas
4

Tiempo de las pausas

20

Pausa para comer

20

Ciclos de tarea

60

Tiempo del ciclo en seg

285

No de turnos :      2 Puestos con tarea idéntica:    23

Numero de Hombres:  5 Numero de Mujeres:  18

Duración del turno

420 min

Duración del turno efectivo

400 min

Trabajo no repetitivo

30 min

No pausas

1

Departamento:    Operaciones

Tarea:                    Registro de gestión de cobro de cartera

Descripción:         Realizar la gestión de cobro y registrarla en los aplicativos de consulta de ADCORE SAS

METODO ANALISIS DE TAREAS REPETITIVAS OCRA
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             Ilustración 19.  Resumen aplicación método OCRA para ADCORE SAS Coordinadores. 

 
Fuente. Autores 

Código: SGSST-EF03
versión:  1
Fecha: 15/09/2020

Tarea:

2

DERECHA IZQUIERDA

1 1

0 0

3 2

0 0

3 3

0 0

0 0

Derecha 5,7 Izquierda

ELABORO
EQUIPO INVESTIGADOR 

EXTERNO

Resultado - Aceptable y Optimo, No se requiere acción

REVISO APROBO

RESPONSABLE DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO ALTA GERENCIA

Factor Multiplicador de Duración

Multiplicador de Duración = 0,95

Determinación del nivel de riesgo

Índice ponderado por la duración efectiva de la tarea repetitiva

4,75

Factores socio-organizativos

Factores físico-mecánicos

Calculo postura área 

derecha

Calculo postura área 

Izquierda

Factor
El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente 

elevado algo más de la mitad el tiempo
El codo no realiza movimientos repentinos (flexión-

extensión o prono-supinación extrema, tirones, golpes) 
La muñeca permanece doblada en una posición extrema 

o adopta posturas forzadas (alto grado de flexión-

Duración del Agarre

Existe repetición de movimientos idénticos del hombro, 

codo, muñeca o dedos, casi todo el tiempo

0
Estática -  No se sostiene un objeto durante al menos 5 segundos consecutivos 

realizándose una o más acciones estáticas durante 2/3 del tiempo de ciclo

Factor de Fuerza

Pulsar botones (teclas)

débil  - no se considera

Factor de Posturas y Movimientos

Factor de tiempo de recuperación

4
Existen 2 pausas, de al menos 8 minutos, además del descanso para el almuerzo, en 

un turno de 7-8 horas.

Factor de frecuencia

0
Dinámica - Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se permiten 

pequeñas pausas frecuentes.

Tiempo de las pausas

20

Pausa para comer

60

Ciclos de tarea

60

Tiempo del ciclo en seg

Continuo

Multiplicador de duración:

0,95

Numero de Hombres:  2 Numero de Mujeres:  2

Duración del turno

620 min

Duración del turno efectivo

520 min

Trabajo no repetitivo

120 min

No pausas

2

METODO ANALISIS DE TAREAS REPETITIVAS OCRA

Departamento:    Operaciones

Tarea:                    Seguimiento a gestión de cobro y realización de informes

Descripción:         Seguimiento a gestión de cobro y realización de informes en ADCORE SAS

No de turnos :      1 Puestos con tarea idéntica:    4

    

                
  

                
  



78  

 

         Ilustración 20.  Resumen aplicación método OCRA para ADCORE SAS Gerentes. 

 
Fuente. Autores 

Código: SGSST-EF03
versión:  1
Fecha: 15/09/2020

Tarea:

2

DERECHA IZQUIERDA

1 1

1 1

8 4

0 0

3 3

0 0

0 0

Derecha 11 Izquierda

ELABORO
EQUIPO INVESTIGADOR 

EXTERNO

REVISO APROBO

RESPONSABLE DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO ALTA GERENCIA

Factor Multiplicador de Duración

Multiplicador de Duración = 1

Determinación del nivel de riesgo

Índice ponderado por la duración efectiva de la tarea repetitiva

7

Incierto - Aceptable Se recomienda un nuevo análisis o mejora del puesto

Factores socio-organizativos

Factores físico-mecánicos

Calculo postura área 

derecha

Calculo postura área 

Izquierda

Factor
El brazo/s no posee apoyo y permanece ligeramente 

elevado algo más de la mitad el tiempo
El codo realiza movimientos repentinos (flexión-

extensión o prono-supinación extrema, tirones, golpes) 
La muñeca permanece doblada en una posición extrema 

o adopta posturas forzadas (alto grado de flexión-

Duración del Agarre

Existe repetición de movimientos idénticos del hombro, 

codo, muñeca o dedos, casi todo el tiempo

0
Estática -  No se sostiene un objeto durante al menos 5 segundos consecutivos 

realizándose una o más acciones estáticas durante 2/3 del tiempo de ciclo

Factor de Fuerza

Pulsar botones (teclas)

débil  - no se considera

Factor de Posturas y Movimientos

Factor de tiempo de recuperación

6
En 8 horas sólo existe el descanso para almorzar (el descanso del almuerzo se incluye 

en las horas de trabajo).

Factor de frecuencia

0
Dinámica - Los movimientos del brazo son lentos (20 acciones/minuto). Se permiten 

pequeñas pausas frecuentes.

Tiempo de las pausas

0

Pausa para comer

60

Ciclos de tarea

60

Tiempo del ciclo en seg

Continuo

Multiplicador de duración:

1

Numero de Hombres:  1 Numero de Mujeres:  2

Duración del turno

620 min

Duración del turno efectivo

560 min

Trabajo no repetitivo

90 min

No pausas

0

METODO ANALISIS DE TAREAS REPETITIVAS OCRA

Departamento:    Gerencia

Tarea:                    Seguimiento a plan estratégico de la organización

Descripción:         Seguimiento al plan estratégico y Bancos ADCORE SAS

No de turnos :      1 Puestos con tarea idéntica:    3

    

                
   

                
  

8 9 10 11 12 1 2 3 4 5 6
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7.5 Aplicación método ROSA 

Se utilizo el método ROSA (ANEXO 7) para evaluar las desviaciones existentes 

de las características del puesto de trabajo evaluando el área administrativa (gerentes y 

coordinadores) y al área Operativa (ejecutivo de cobro), encontrando los siguientes 

resultados: 

 
            Tabla 31. Nivel de actuación Método ROSA área administrativa ADCORE S.A 

No Personas   Riesgo  Nivel  Actuación 

4 mejorable  1 Pueden mejorarse algunos elementos del puesto 

2 alto 2 Es necesaria la actuación 

1 muy alto 3 Es necesaria la actuación cuanto antes 

Fuente. Autores – adaptado de Ergonautas  

 
Ilustración 21. Grafica nivel de actuación Método ROSA área administrativa ADCORE S.A 

 
 

Fuente. Autores 

En la tabla 31 y la ilustración 21 se puede observar que se generaron tres niveles 

de riesgo para el area administrativa; En el nivel 1 hay 4 empleados en condiciones de 

riesgo mejorable permitiendo realizar acciones de cambio en algunos elementos del 

puesto de trabajo tales como: ajuste de la  altura correspondiente a la  pantalla que 
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permita una distancia entre 45 y 75 cm de los ojos y  un ángulo de 30° del borde superior 

a la altura de los ojos, así mismo no hacer uso del  reposa manos para el mouse ya que 

genera un punto de presión en la mano. 

En el nivel 2  hay 2 empleados en condiciones de riesgo alto generando necesaria 

la actuación en el puesto de trabajo: ajuste de nivel de la silla de tal forma que las 

piernas queden en un ángulo de 90° y el uso de un descansa pies graduable para que 

puedan  apoyarlos; el ajuste de la  altura correspondiente a la  pantalla  con una base 

para el computador de escritorio o el portátil que permita una distancia entre 45 y 75 cm 

de los ojos y  un ángulo de 30° del borde superior a la altura de los ojos, si  se realiza el 

ajuste de la base para el portátil se recomienda adaptar un teclado adicional que quede a 

la  misma altura del mouse sobre el escritorio. 

 

En el nivel 3 hay una persona como se observa en las imágenes de la tabla 32 que 

presenta condiciones de riesgo muy alto generando una actuación cuanto antes del 

puesto de trabajo: cambio de la silla por una graduable, ajustable para la espalda y los 

brazos, a su vez que sea confortable ya que por el cargo que ocupa tiene una jornada más 

larga en la que permanece sentada; también se recomienda el uso de reposa pies 

graduable para que se pueda generar una postura adecuada de las piernas con ángulo de 

90° ya que actualmente la silla  está muy alta y genera un ángulo de 96° ˃ 90°, es 

recomendable bajar la altura de la mesa ya que tiene 85 cm y esta se debe encontrar a 

una altura entre 66 cm  a 77 cm de acuerdo a la altura de la persona y de su tronco, se 

debe hacer uso de una base para el portátil ya que la pantalla está muy baja con un 

ángulo de 80° ˃30° por debajo del nivel de los ojos, también se debe adaptar un teclado 

adicional que quede a la  misma altura del mouse sobre el escritorio. 



81  

Fuente. Autores 

 

Tabla 32. Medición de ángulos persona área administrativa con muy alto grado de actuación 

Altura de la silla Altura pantalla Posición antebrazo 

 

 
 

  

 

Fuente. Autores- adaptado de Ergonautas  

En la siguiente tabla 33 e ilustración 22 se evalúo el personal del area operativa 

encontrado la generación de tres niveles de actuación descritos a continuación: 

                  Tabla 33. Nivel de actuación Método ROSA área operativa ADCORE S.A 

No Personas   Riesgo  Nivel  Actuación 

12 alto 2 Es necesaria la actuación 

10 muy alto 3 Es necesaria la actuación cuanto antes 

1 extremo 4 Es necesaria la actuación urgentemente 

Fuente. Autores – adaptado de Ergonautas 

Ilustración 22. Grafica nivel de actuación Método ROSA área operativa ADCORE S.A 
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Se puedo observar que hay 12 empleados en el area operativa con un nivel 2 relacionado 

a un riesgo alto haciendo necesaria una actuación en el puesto de trabajo: ajuste de la 

altura de la silla que permita que las piernas queden en un ángulo de 90° y el uso de un 

descansa pies graduables para que puedan apoyarlos; adaptar la altura del monitor del 

computador del escritorio o portátil,  en los casos evaluados  se encontró que las 

pantallas están muy bajas y el ángulo que se genera del borde superior a la altura del ojo 

es mayor que 30° por debajo del nivel de los ojos  generando un esfuerzo en el cuello lo 

que produce agotamiento y cansancio muscular. En la tabla 34 se puede observar que 

una empleada con riesgo alto hace uno inadecuado uso del descansa pies ya que genera 

que el ángulo de formación de las rodillas sea 54° ˂ 90° creando una compresión 

vascular y nerviosa de las piernas (ARL SURA, 2020); de igual forma no apoya la 

espalda en el respaldo de la silla haciendo que no se genere un soporte a la región 

lumbar de la espalda lo que puede ocasionar fatiga. 

  Tabla 34. Medición de ángulos persona área operativa con alto grado de actuación 

 

Fuente. Autores- adaptado de Ergonautas  

Altura de la silla Altura pantalla Posición antebrazo 
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En el nivel tres se encontraron 10 empleados del area operativa con un riesgo 

muy alto, necesitando una actuación cuanto antes; entre las características del puesto de 

trabajo a mejorar se relaciona: silla no apropiada haciendo uso del asiento del comedor 

el cual no cuenta con las condiciones ergonómicas adecuadas para el periodo de 

prologando de trabajo generando molestias cervicales y trastornos lumbares en la zona 

cervical de la espalda. 

Es importante adaptar la altura de la pantalla ya que la gran mayoría de los 

trabajadores que tienen el nivel de riesgo 3 no cuentan con una base para el computador 

de escritorio y/o portátil, o está mal graduada generando que el ángulo de formación de 

la altura de la pantalla al nivel del ojo sea bajo. 

 

Como se observa en la tabla 35 se hace referencia al nivel 4 correspondiente a un 

riesgo extremo con una actuación urgente para el trabajador del area operativa, así como 

en el nivel de riesgo anterior la silla no es la adecuada ya que al no ser graduable hace 

que la altura del asiento sea muy baja y el ángulo de formación de las rodillas sea de 

60°˂ 90°, generado por la mala postura de las piernas ya que se encuentran dobladas 

hacia arriba cerrando el ángulo de formación entre los muslos y el cuerpo, ocasionando 

una compresión vascular. Así mismo se observa que la posición del antebrazo tiene un 

Angulo menor que 90° causando tensión en los hombros ya que él apoya brazos del 

asiento es demasiado bajo. 

La altura de la pantalla en es muy baja ya que el ángulo de formación está por debajo del 

nivel del ojo mayor a 30° lo que ocasiona cansancio en el cuello. 
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   Tabla 35. Medición de ángulos persona área operativa con extremo nivel de actuación. 

 

Fuente. Autores- adaptado de Ergonautas  

7.6 Diseño del puesto de trabajo recomendado para ADCORE SAS  

De acuerdo con los resultados obtenidos en la aplicación de los métodos OCRA 

y ROSA, en conjunto con la matriz de riesgos de la GTC 45 se pudo evidenciar, que las 

posturas empleada por el personal administrativo y operativo están entre los niveles 

2,3,4 requiriendo una actuación inmediata en el puesto de trabajo para lo cual se 

propone:  

Cambio de la silla que permita manejo correcto de postura, para las personas que 

hacen uso de la silla del comedor, sala o uso de una silla rimax; teniendo en cuenta las 

siguientes condiciones, observadas en la ilustración 23: 

•   La silla debe ser confortable, estable; su base de soporte debe estar conformada por 

cinco patas con ruedas para su respectivo desplazamiento de tal forma que genere 

un acceso fácil a los elementos que estén más cerca del puesto de trabajo y evitar 

esfuerzos innecesarios. El material que cubre la superficie del asiento de la silla se 

Altura de la silla Altura pantalla Posición antebrazo 
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recomienda que sea de tejido transpirable y que tenga un acolchamiento cómodo. 

(ARL SURA 2020) 

•  La altura del asiento, el respaldo, y los reposabrazos deben ser graduables en 

consideración a las características físicas de la persona, como se muestra en la 

ilustración 23 vista lateral del puesto de trabajo; de tal forma que se tenga una 

postura adecuada con los pies sobre el piso y/o el reposapiés y las piernas en 

posición horizontal, formando un ángulo con las rodillas flexionadas de 90°,  Debe 

existir un espacio entre el asiento y la parte trasera de las rodillas aproximadamente 

de 8 cm.  

• El respaldo del asiento debe estar acolchonado y debe llegar como mínimo hasta la 

mitad de la espalda por debajo de los omoplatos de tal forma que permita mantener 

la curvatura natural de la columna vertebral en esta zona lumbar. (ARL SURA 

2020) 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

Ilustración 23. Diseño puesto de trabajo vista lateral 

Fuente. Autores 
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Ilustración 24. Vista de perspectiva 

superior derecha puesto de trabajo 

 

• El reposabrazos debe estar a la altura de los codos, permitiéndolos apoyar en línea 

con los hombros, formado un ángulo entre 90°- 120° para que los hombros están 

relajados. 

Respecto a la altura de la pantalla del computador y/o portátil debe tener una 

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

ángulo de formación debe ser considerado de 30°; debe estar ubicada en una zona donde 

no genere brillos o reflejos en la pantalla ocasionados por la luz. 

El escritorio en preferencia debe ser graduable de tal forma que se considere las 

tipologías físicas de la persona, debe contar con un espacio de ubicación para los objetos 

que utilice a la mano permitiendo una extensión normal de 40 cm y una extensión 

máxima de 50 cm, evitando estiramientos innecesarios del tronco como se muestra en la 

ilustración 25 correspondiente a la perspectiva superior del puesto de trabajo. (Mariño, 

2019). 

 

 

 

 

 

  

 

 

 
 

 

 
Fuente. Autores 

 
Fuente. Autores 

 

Ilustración 25. Vista frontal puesto de trabajo 
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“El uso de reposapiés permite el ajuste correcto de silla-mesa cuando la altura 

de la mesa no es regulable. Se recomienda que tenga una profundidad de 33 cm y una 

anchura de 45 cm”. (ARL SURA 2020). 

7.7 Medidas de intervención sugeridas para ADCORE SAS 

Dentro de las medidas de intervención para mitigar los riesgos identificados y así 

prevenir la aparición de accidentes de trabajo o enfermedades laborales se recomiendan las 

siguientes:  

Se propone implementar un programa de vida saludable asociado a la realización de 

actividad física en casa que además motive el incremento de movilidad, para esto es posible 

apoyarse en los servicios de la ARL contratada por ADCORE SAS y la promoción de 

espacios para dichas actividades como “sábado de aeróbicos” o “sábado de zumba”, tiempo 

dentro del cual los empleados podrán realizar actividades de esparcimiento promoviendo el 

ejercicio y la salud.   

Para la mitigación del riesgo Psicosocial enfocada en la situación actual afectada 

por el Virus SARS-CoV-2 se propone que la compañía realice la implementación de la 

batería de riesgo Psicosocial que permitirá dar cumplimiento a la Resolución 2646 de 2008 

Capitulo II Articulo 10 “identificación y evaluación de los factores Psicosociales en el 

trabajo y sus efectos”;  con ayuda de la batería para la Evaluación de Factores de Riesgo 

Psicosocial diseñada por la Pontificia Universidad Javeriana y avalada por el Ministerio de 

Trabajo en 2010.  

Una vez aplicada esta batería se deberán llevar a cabo programas de asistencia y 

apoyo con ayuda de la ARL dando a conocer por ejemplo la línea de apoyo psicosocial 

AXA COLPATIA Bogotá 432 24 73 y a nivel nacional 320 350 40 00 o la línea de 
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atención mental dispuesta por el gobierno nacional "El poder de ser escuchado". 106. O 

Whatsapp: 24 horas todos los días. 300 754 9833. 

Para abordar el riesgo biomecánico por posturas inadecuadas se realizó un diseño de 

puesto de trabajo establecido en el numeral 7.6 el cual se sugiere socializar con los 

empleados de la compañía para concientizarlos de las medidas correctas y el uso adecuado 

de las herramientas de trabajo, así mismo se propone dotar a los empleados de la sillas 

ergonómicas adecuadas para la ejecución de su jornada laboral; haciendo la distribución de 

las  sillas que están en las instalaciones físicas de la empresa  a manera de comodato, entre 

los empleados que así lo requieran. Por otro lado, se solicita realizar la entrega de dotación 

para algunos de los empleados de reposapiés y base de soporte para los equipos de cómputo   

de acuerdo a sus condiciones físicas estudiadas en las medidas antropométricas   y 

evaluadas en el método Rosa ; permitiendo la adecuación de la  altura de las pantallas para 

garantizar que la misma se encuentre a 30° de los ojos y 45 cm de distancia, así mismo la 

entrega de teclados en calidad de comodato a los empleados de ADCORE SAS ya que se 

identificó que algunos de ellos están realizando sus labores en equipos de cómputo 

portátiles y al hacer la modificación por medio de soportes para las pantallas se hace 

necesario dotar a los empleados de estos teclados.  

Se propone hacer un análisis y modificación al programa de pausas activas actual ya 

que es importante enfocarlas a la mitigación no solo del riesgo biomecánico sino también 

del riesgo Psicosocial, para ello se sugiere pausas que permitan la desconexión mental del 

trabajador de sus labores como por ejemplo “pausa para el café”, “pausas para un cuento 

corto” o “pausas de meditación y relajación”. Dado que la empresa cuenta con dos horarios 

para pausas activas, se recomienda alternar pausas de estiramiento y ejercicios musculares 
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con las pausas de relajación y desconexión de las labores.  

 

8. Análisis Financiero 

Dentro del análisis realizado se evidencia que el mayor impacto está relacionado 

con el riesgo biomecánico asociado a la postura de los empleados en la modalidad de Home 

Office de ADCORE SAS, por lo que se hace necesario dotar a los empleados de sillas que 

se acomoden a los requerimientos de su trabajo, reposa pies que mejoren la postura y 

reguladores de altura para la pantalla.   

Al manifestar estas inquietudes con la gerencia de la organización, ellos manifiestan 

que podrían entregar, a manera de comodato, las sillas que actualmente se encuentras sin 

uso en las instalaciones de ADCORE SAS por lo que el análisis del costo se realizara del 

transporte requerido para estas sillas y de los demás elementos requeridos así:  

Tabla 36. Propuesta costos de mejoras en puestos de trabajo ADCORE SAS 

Elemento 
Personal 

Administrativo 

Personal 

Operativo 
Total 

Costo 

Unitario 
Costo Total 

Reposa pies 2 4 6  $ 71.900   $    431.400  

Transporte de 
sillas* 

4 19 23  $ 62.800   $ 1.444.400  

Regulador de altura 

de pantalla 
7 23 30  $ 50.000   $ 1.500.000  

* Este costo promedia 2 casos de transporte a Soacha - Cundinamarca 

Fuente. Autores 

 

Por otro lado, también se requiere de la implementación de la batería de riesgo Psicosocial 

enfocada en los factores asociados a la situación de restricciones actual por consecuencia 

del Virus SARS-CoV-2 ó COVID 19, esta batería ya fue cotizada con la empresa 

ADECCO Consulting Colombia, que es el proveedor actual de ADCORE SAS, y su costo 
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estimado es de $1.300.000. 

Ahora bien respecto a la relación costo beneficio se evidencia la reducción de 

posibles lesiones o enfermedades laborales derivadas de las malas posturas y todos los 

costos relacionados con pérdida de días laborales relacionados con incapacidades, 

reubicaciones laborales,  mejora del clima laboral y de la percepción respecto al 

compromiso de la gerencia por el bienestar de los empleados de la compañía, reducción del 

riesgo de sanciones o cierres parciales o definitivos por parte de los entes de control y 

cumplimiento de la normatividad vigente respecto a la Seguridad y Salud en el trabajo para 

ADCORE SAS.  

9. Conclusiones  

De acuerdo con los objetivos planteados en este proyecto, se lograron identificar las 

condiciones de Seguridad y Salud en los puestos de trabajo y los factores de riesgo o 

condiciones de tipo laboral que pueden afectar a los trabajadores home office de ADCORE 

SAS así:  

Al realizar la encuesta de condiciones de salud, se pudieron identificar algunos 

fatores importantes como el incremento del  30% del peso corporal en el personal, asociado 

al sedentarismo y obesidad debido a las condiciones  diarias en las que realizan sus labores  

encontrando así que están propensos a desarrollar  enfermedades como hipertensión, 

cardiopatía coronaria, accidente cerebrovascular, diabetes, cáncer de mama y de colon, 

depresión y caídas, problemas de salud óseo muscular, y desordenes de equilibrio calórico, 

entre otros (OMS 2018). 

Otro factor importante identificado en el estudio de la encuesta con un porcentaje 

del  13% de los empleados operativos es la presencia de sintomatología como dolor en las 
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extremidades superiores; cuello, hombros, brazos y/o manos,  además dolor de espalda; y 

con un porcentaje correspondiente al  10%  asociado  a  dolencias físicas debido a  las 

tareas relacionadas con el trabajo; Por otro lado, el 20% de los empleados manifiestan que 

al finalizar su jornada de trabajo se sienten cansados o con tensión muscular. 

Al realizar el análisis de los riesgos identificados por medio de la matriz GTC 45 

Versión 2012, se pudo clasificar el riesgo Bilógico en un nivel muy alto debido al  Virus 

SARS-CoV-2 dependiendo del grado de afectación debido a las enfermedades base de los 

trabajadores, seguido por  el riesgo biomecánico ubicado en un nivel alto asociado con las 

posturas inadecuadas y los movimientos repetitivos; y con los mismo nivel de importancia  

el riesgo psicosocial ya que existe ansiedad por la situación actual en conjunto con  el 

entorno familiar así mismo  también es posible que por exigencia de responsabilidad del 

cargo se  pueden generar demandas de carga mental.  

Al aplicar el método de movimientos repetitivos Check List OCRA se identificó 

que este método es útil para la medición en empleados operativos, pero fue difícil realizar 

las estimaciones para el personal administrativo ya que sus funciones no establecen un 

numero especifico de acciones por intervalo de tiempo y los movimientos repetitivos y 

pausas depende en gran medida de la tarea que estén realizando en ese momento;  como la 

realización de informes, alternándose con la interacción con las demás personas ya sea por  

reuniones o tareas que no demandan movimientos repetitivos.  

Así mismo al aplicar este método se pudo evidenciar la falta de realización de 

pausas activas de la gerencia ya que, a pesar de que la empresa cuenta con este programa, 

los gerentes no son involucrados y por ende nunca realizan este tipo de actividades.  

Una vez aplicado el método ROSA se pudo observar que el nivel de riesgo que 
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maneja los empleados de ADCORE S.A.S esta entre los rangos de muy alto y alto con un 

caso en particular que presenta un nivel extremado de actuación;  debido a las condiciones 

del puesto de trabajo tales como: asiento inadecuado para la jornada laboral ya que no 

cumple con criterios ergonómicos en la  regulación de la altura de la silla , de los 

apoyabrazos y del respaldo  de esta, así mismo la altura del borde superior del monitor no 

está a la altura de los ojos , y la mesa de trabajo no es la adecuada para tener al mismo nivel 

el teclado y el mouse;  Lo que ocasiona que ocasiona que se pueda generar incidencia de 

los trastornos musculo esqueléticos (TMEs). 

Con las visitas de inspección del puesto de trabajo, toma de medidas antropometrías 

y evaluación del método ROSA se logró determinar las necesidades particulares de los 

empleados asociadas a su puesto de trabajo, permitiendo generar el diseño del puesto 

optimo que cumpliera con las dimensiones, parámetros ergonómicos y características 

adecuadas para el desarrollo de las tareas realizadas dentro de su jornada laboral de trabajo 

home office de ADCORE SAS. 
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10.  Recomendaciones 

 

Dada la baja tasa de participación del personal administrativo, especialmente la 

gerencia de ADCORE SAS en los programas de pausas activas, se recomienda 

involucrarlos y concientizándolos de la importancia para la salud de realizar estas pausas en 

su jornada laboral, más aun cuando cuentan con los horarios más extensos y cargos que 

generan mayores cargas de estrés dentro de la organización. 

Se recomienda hacer seguimiento a la adecuada ejecución de las mejoras en los 

puestos de trabajo haciendo una revisión inicial posterior a la entrega de las herramientas 

mencionadas en las medidas de intervención del riesgo biomecánico y revisiones periódicas 

trimestrales para garantizar que los mismos continúan siendo adecuados para los empleados 

de la compañía.   

Dentro de la bibliografía consultada, Herrero, Torres, Torres, Ramírez y Capdevila 

(2018) nos presentan al riesgo Psicosocial como uno de los principales factores que afectan 

la salud de los empleados que realizan trabajo en casa por la dificultad de diferenciar o de 

crear límites entre el tiempo laboral y el tiempo en familia, por lo tanto se recomienda crear 

políticas de no uso de correo y otros medios de comunicación laborales en horario 

extralaboral y garantizar que los empleados respeten las jornadas de trabajo asignadas con 

los horarios establecidos.  

Se recomienda realizar mediciones periódicas de las condiciones de salud de los 

empleados para así ajustar los programas de vida saludable y actividad física tratando de 

garantizar que los empleados no caigan en el sedentarismo y los perjuicios para la salud que 

esto conlleva.     
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12. Anexos 

Anexo 1 Identificación de los Riesgos por medio de la GTC 45 2012 
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Anexo 2 informe inspecciones planeadas basadas en la NTC 4114 
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Anexo 3 medidas antropométricas en centímetros 

Nombre área A B C D E F G H I J K 

SANCHEZ LOPEZ DIANA CAROLINA Ejecutivo de gestión T2 72 62 47 31 20 38 47 42 32 31 43 

AHUMADA CENDALES EDNA M Gerente de Operaciones 74 72 58 44 14 38 49 41 40 33 41 

CRUZ HUERTAS SONIA PAOLA Coordinador de cobro 76 70 58 44 14 38 49 41 40 33 41 
BERNAL MURCIA YENIT ALEJANDRA Ejecutivo de gestión T3 77 70 58 30 28 40 50 45 45 46 44 

REYES VILLAMIL JEFFERSON IVAN Ejecutivo de gestión Citi 79 74 64 51 28 41 52 44 38 41 48 

MARTINEZ OSPINA YEIMY CRISTINA Ejecutivo de gestión T1 80 68 53 34 19 43 50 45 35 33 45 

CASTAÑEDA RIVERA CANDIDA 
Ejecutivo de gestión 

Falabella 
82 69 55 34 30 41 48 43 40 48 48 

VANEGAS VILLARRAGA MARIA Ejecutivo de gestión Citi 83 75 58 33 27 41 50 43 42 46 52 

ACOSTA SANCHEZ MARCELA Ejecutivo de gestión T3 85 69 55 33 20 39 49 40 37 40 53 

ANGEL POSADA YIRLEY Ejecutivo de gestión T1 85 75 61 31 19 40 50 41 40 40 44 
AYA DIAZ SAMANDA DEL MAR Ejecutivo de gestión T1 85 74 62 40 18 41 52 40 43 40 48 

CUEVAS PINZON ELIZABETH 
Ejecutivo de gestión 

Falabella 
85 69 55 33 20 39 49 40 37 40 53 

FORERO GARCIA DIANA PATRICIA Ejecutivo de gestión T3 85 74 55 31 27 36 49 39 38 56 55 

PEREZ CARDONA DIEGO FERNANDO Ejecutivo de gestión Citi 85 76 56 35 19 40 49 43 42 33 42 

MURILLO DUARTE ANA SOFIA 
Ejecutivo de gestión 

Express 
86 78 59 32 23 43 51 44 45 47 52 

RODRIGUEZ RODRIGUEZ LINA MARIA Ejecutivo de gestión Citi 86 69 58 38 33 40 57 49 42 41 57 

RUSSI CARDENAS LADY CAROLINA 
Ejecutivo de gestión 

Falabella 
86 75 59 36 29 43 49 45 41 31 42 

VARELA SANCHEZ CLAUDIA P Gerente Ejecutiva 86 75 59 36 29 43 49 45 41 31 42 

AHUMADA CENDALES JUAN CAMILO Analista de cobro virtual 87 74 56 29 39 42 48 42 49 39 36 

RIVERA FORERO LUIS CARLOS Ejecutivo de gestión Citi 87 78 65 34 31 45 56 46 45 42 48 

VILLOTA RUIZ JAIRO JESUS Gerente General 87 74 56 29 39 42 48 42 49 39 36 
ROA AREVALO DEYVIS HARRINSON Ejecutivo de gestión T1 88 77 63 35 26 44 16 43 55 40 53 

ZAMBRANO NEIRA LADY JOHANA Analista de información 88 74 61 34 32 40 50 42 60 58 50 

VILLAMIL HUERTAS YONATHAN  Analista de información 89 80 64 44 20 50 57 70 50 38 51 

BLANCO GARCES LINA ALEJANDRA Ejecutivo de gestión T2 90 82 64 38 36 39 50 48 39 49 64 

RODRIGUEZ BENITO ANGELICA Ejecutivo de gestión T2 90 74 58 38 33 40 57 43 36 35 47 
CORTES PARRA DIANA ROCIO Ejecutivo de gestión T3 93 81 69 36 33 42 51 44 45 43 50 

OVIEDO VELASQUEZ LEYDI YESENIA 
Ejecutivo de gestión 

Express 
96 80 66 36 31 42 55 44 48 40 51 

REYES HURTADO FELIPE ORLANDO Ejecutivo de gestión T2 96 86 72 59 29 47 58 47 66 49 56 
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Anexo 4 check list método OCRA ejecutivo de gestión de cobro 
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Anexo 5 check list método OCRA coordinadores 
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Anexo 6 check list método OCRA gerentes 
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Anexo 7 lista método ROSA ADCORE S.A 

Nombre áreas área 
Grupo 

A 

Grupo 

B 

Grupo 

C 

Grupo 

D  

Puntuación 

final 

Nivel de 

Actuación 

ACOSTA SANCHEZ MARCELA OPERATIVO Ejecutivo de gestión T3 7 2 4 4 7 muy alto 

AHUMADA CENDALES EDNA MARGARITA ADMINISTRATIVO GERENTE 2 2 2 2 2 mejorable  

AHUMADA CENDALES JUAN CAMILO ADMINISTRATIVO ANALISTA DE COBRO VIRTUAL 3 2 2 2 3 mejorable  

ANGEL POSADA YIRLEY OPERATIVO Ejecutivo de gestión T1 5 2 2 2 5 alto  

AYA DIAZ SAMANDA DEL MAR OPERATIVO Ejecutivo de gestión T1 6 2 3 3 6 muy alto 

BERNAL MURCIA YENIT ALEJANDRA OPERATIVO Ejecutivo de gestión T3 6 2 3 3 6 muy alto 

BLANCO GARCES LINA ALEJANDRA OPERATIVO Ejecutivo de gestión T2 7 2 3 3 7 muy alto 

CASTAÑEDA RIVERA CANDIDA OPERATIVO Ejecutivo de gestión Falabella 7 3 3 3 7 muy alto 

CORTES PARRA DIANA ROCIO OPERATIVO Ejecutivo de gestión T3 5 2 2 2 5 alto  

CRUZ HUERTAS SONIA PAOLA ADMINISTRATIVO COORDINADOR 5 2 2 2 5 alto  

CUEVAS PINZON ELIZABETH OPERATIVO Ejecutivo de gestión Falabella 5 2 2 2 5 alto  

FORERO GARCIA DIANA PATRICIA OPERATIVO Ejecutivo de gestión T3 6 2 6 6 6 muy alto 

HERNANDEZ ARAQUE MARITZA OPERATIVO Ejecutivo de gestión Falabella 6 2 3 3 6 muy alto 

MARTINEZ OSPINA YEIMY CRISTINA OPERATIVO Ejecutivo de gestión T1 6 3 2 3 6 muy alto 

MURILLO DUARTE ANA SOFIA OPERATIVO Ejecutivo de gestión Express 6 2 3 3 6 muy alto 

OVIEDO VELASQUEZ LEYDI YESENIA OPERATIVO Ejecutivo de gestión Express 5 2 3 3 5 alto  

PEREZ CARDONA DIEGO FERNANDO OPERATIVO Ejecutivo de gestión Citi 5 2 2 2 5 alto  

REYES HURTADO FELIPE ORLANDO OPERATIVO Ejecutivo de gestión T2 5 2 2 2 5 alto  

REYES VILLAMIL JEFFERSON IVAN OPERATIVO Ejecutivo de gestión Citi 10 2 3 3 10 extremo  

RIVERA FORERO LUIS CARLOS OPERATIVO Ejecutivo de gestión Citi 5 2 2 2 5 alto  

ROA AREVALO DEYVIS HARRINSON OPERATIVO Ejecutivo de gestión T1 7 2 3 3 7 muy alto 

RODRIGUEZ BENITO ANGELICA PAOLA OPERATIVO Ejecutivo de gestión T2 5 2 3 3 5 alto  

RODRIGUEZ RODRIGUEZ LINA MARIA OPERATIVO Ejecutivo de gestión Citi 5 2 2 2 5 alto  

RUSSI CARDENAS LADY CAROLINA OPERATIVO Ejecutivo de gestión Falabella 5 2 2 2 5 alto  

SANCHEZ LOPEZ DIANA CAROLINA OPERATIVO Ejecutivo de gestión T2 5 2 2 2 5 alto  

VANEGAS VILLARRAGA MARIA TERESA OPERATIVO Ejecutivo de gestión Citi 5 2 2 2 5 alto  

VARELA SANCHEZ CLAUDIA PATRICIA ADMINISTRATIVO GERENTE 5 2 2 2 5 alto  

VILLAMIL HUERTAS YONATHAN  ADMINISTRATIVO ANALISTA DE INFORMACION 2 2 2 2 2 mejorable  

VILLOTA RUIZ JAIRO JESUS ADMINISTRATIVO GERENTE 2 2 2 2 2 mejorable  

ZAMBRANO NEIRA LADY JOHANA ADMINISTRATIVO ANALISTA DE INFORMACION 6 3 2 3 6 muy alto 

 


