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Resumen

En la Industria de flores se busca mejorar las condiciones laborales de los colaboradores
administrativos que trabajan en casa, en este caso se decidi6 escoger el enfoque
ergondmico centrandonos en el riesgo biomecanico, por medio del estudio de los puestos de
trabajo de los colaboradores que se encuentran bajo esta modalidad, para identificar la
causa raiz de posibles enfermedades laborales o accidentes si es el caso, previniendo asi
estos problemas mas adelante, en el caso de que la poblacién trabajadora bajo esta
modalidad aumente, lo cual tendra razén de ser con el crecimiento exponencial de la
empresa, la extension de la emergencia sanitaria decretada desde el inicio de la Pandemia y
el desarrollo del trabajo en casa como medida de contencion. La empresa que pertenece a
la industria de flores, de la cual se obtuvo informacién y cuyo nombre se omite por un
compromiso de confidencialidad, cuenta con 20 colaboradores que trabajan en casa, esta
modalidad se encuentra reglamentada por la Ley 2088 de 2021, lo que se pretende con el
presente trabajo, tras la realizacion del Diagndstico Ergondmico de Trabajo en casa DERT,
encuesta realizada a 5 de los 20 colaboradores antes mencionados, es intentar mejorar las
condiciones laborales de estos empleados, dandole al trabajador circunstancias éptimas y
favorables para la ejecucion de sus funciones. Se busca otorgar las herramientas
necesarias, tanto tedricas como conceptuales, para que ellos, los trabajadores en casa
puedan laborar correctamente y asi evitar las posturas o acciones que no son adecuadas y
que ademas afectan su salud y bienestar.

Palabras claves: Trabajo en Casa, Pandemia, Peligro Biomecanico, Enfermedades

Laborales o Accidentes, Ergonomia



Abstract

In the Flower Industry, the aim is to improve the working conditions of the administrative
collaborators who work at home, in this case it was decided to choose the ergonomic
approach focusing on the biomechanical risk, through the study of the workstations of the
collaborators who are under this modality, to identify the root cause of possible occupational
illnesses or accidents if applicable, thus preventing these problems later, in the event that the
working population under this modality increases, which will have reason to be with the
exponential growth of the company, the extension of the health emergency decreed since the
start of the Pandemic and the development of work at home as a containment measure. The
company that belongs to the flower industry, from which information was obtained and whose
name is omitted due to a confidentiality commitment, has 20 collaborators who work at home,
this is regulated by Law 2088 of 2021, which looks to improve the working conditions of
employees under this modality, after carrying out the Ergonomic Diagnosis of Work at Home,
a survey carried out on 5 of the 20 aforementioned collaborators, is to try to improve the
working conditions of these employees, giving the worker optimal and favorable
circumstances for the execution of their functions. It seeks to provide the necessary tools,
both theoretical and conceptual, so that they, home workers, can work correctly and thus
avoid postures or actions that are not appropriate and that also affect their health and
well-being.

Keywords: Work at Home, Pandemic, Biomechanical Hazard, Occupational Diseases or

Accidents, Ergonomics.



Introduccion

La Seguridad y Salud en el Trabajo ha generado el desarrollo de disciplinas
independientes, perfeccionando condiciones de trabajo éptimas, promotoras del bienestar
fisico, mental y social del trabajador, fortaleciendo las probabilidades de proyeccion
empresarial en cuanto a efectividad, eficiencia, fiabilidad y productividad del sistema de
trabajo, por lo cual se hace pertinente analizar las condiciones ergonémicas de trabajo en
casa de los colaboradores de una empresa que pertenece a la industria de flores.

Es asi como la ergonomia desarrolla correcciones a través de estudios cientificos,
entendido esto como todas aquellas recomendaciones para la concepcion del trabajo en las
que se presta atencion a los limites de carga para evitar asi los riesgos en la salud en
especial el peligro biomecanico. Este enfoque de la ergonomia incluye el diseio del equipo
y del lugar de trabajo, asi como el disefio de las condiciones de trabajo determinadas por
una cantidad cada vez mayor de procesamiento de la informacién y una organizacion del
trabajo en continua evolucién, en donde las personas son, inevitablemente, el factor central
de cualquier esfuerzo humano, y, por tanto, es inherentemente importante considerar
sistematicamente sus méritos, limitaciones, necesidades y aspiraciones.

Entendiendo que improvisar el puesto de trabajo desde el lugar que se elija para
trabajar en casa como: la habitacién, desde la cama; en la sala, el sofa; hasta los elementos
que se dispongan para la realizacion de la labor, una silla que no esté disefiada para usar
durante 8 horas continuas, no tener apoya brazos ni reposa pies. También las condiciones
locativas del lugar que se elija, ausencia o exceso de iluminacion, ruido, ventilacion.
Siguiendo por la linea de la improvisacién al no realizar pausas activas durante el desarrollo
de la jornada laboral, ni tampoco pausas visuales, que cobran especial relevancia si el
trabajador esta todo el tiempo frente a una pantalla. En la generalidad existen muchos
factores que pueden contribuir a la fatiga muscular e incluso mental del trabajador en casa

como no realizar desconexion laboral, es decir, seguir respondiendo correos a altas horas
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de la noche cuando en teoria su jornada laboral finalizé varias horas antes; no tener
horarios establecidos para la realizacion de su jornada laboral, no tener claros conceptos
como accidente o incidente de trabajo y cdmo aplica para los trabajadores en casa, no estar
capacitados en higiene del suefio, tecnologias de la informacion y la comunicacion, habitos
y estilos de vida saludable, participacion y comunicacion con los Comités de Convivencia
Laboral o el Paritario de Seguridad y Salud en el Trabajo.

Para el desarrollo de esta investigacion se tendra en cuenta el método deductivo,
donde se desestima la l6gica como fuente de verdad y antepone la experiencia como previo
a la generalizacion, para ello se desarrollaron encuestas a una muestra representativa de la
poblacién investigada, 5 de los 20 colaboradores que trabajan bajo la modalidad en casa,
las preguntas incluian detalles propios del tipo de riesgo ergondmico (psicosociales,
biomecanicos y fisicos) a identificar con el objetivo de generar una percepcion generalizada
y no el analisis de cada factor de forma aislada.

Para la ejecucion de esta investigacion se detecta un par de limitantes como lo son
la veracidad de las respuestas de la encuesta que se propuso, entre otras de tiempo y
presupuesto, ademas de la disposicion de la organizacién de recibir la propuesta de la

cartilla ergondémica.
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2. Problema de Investigacion

21 Descripcion del Problema

El cambio del lugar de trabajo de los colaboradores administrativos de una empresa
de la industria de flores, por cuenta de la emergencia sanitaria decretada desde el inicio de
la Pandemia del Covid-19, ha supuesto que deban adaptar sus hogares para la realizacién
de las actividades objeto de su contrato, bajo la modalidad de trabajo en casa, este nuevo
tipo de condiciones pueden afectar considerablemente su higiene postural ya que este lugar
es improvisado y el riesgo ergonémico se vuelve mayor, no solo por lo anterior sino porque
no cuentan con acompanamiento permanente del personal de SST que les facilite la
realizacién de pausas activas o que se hagan analisis de puestos de trabajo con rigurosidad
por las mismas condiciones propias de la extension de la emergencia sanitaria.

En el marco de la emergencia sanitaria decretada desde el inicio de la Pandemia
Covid-19 varias empresas del pais optaron por mudarse a la modalidad virtual para la
realizacion de sus actividades debido a que la contingencia delimito la cantidad del personal
que podia estar aglomerado en un solo lugar, adicionalmente al inicio sin la existencia de
una vacuna el riesgo de contagio era extremadamente alto, al ser un virus mortal la decision
de esas empresas de realizar trabajo desde casa mitigo los estragos econdmicos que hasta
el momento han sido catastréficos, segun cifras del Ministerio de Trabajo mas de 91.000
personas perdieron sus empleos durante la Pandemia en Colombia. Una de las empresas
de la industria de flores desde mediados del afno 2020 empez6 a ubicar personal a trabajar
desde casa, durante las medidas de confinamiento, no sélo se traslado de la oficina a la
casa a los funcionarios que llevaban tiempo alli, sino que varias personas incluso fueron
contratadas exclusivamente para iniciar este nuevo tipo de forma de trabajo, actualmente la
empresa cuenta con 20 colaboradores que laboran bajo esta modalidad ya que la extension

de la emergencia sanitaria no ha finalizado.
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En mayo de 2021 se firmé la Ley 2088 que tiene por objeto regular la habilitacion de
trabajo en casa como una forma de prestacidon de servicio en situaciones especiales, que se
presenten en el marco de una relacién laboral, con el Estado o con el sector privado, sin
que conlleve variacion de las condiciones laborales establecidas al inicio de la relacién
laboral (Ley 2088 de 2021 - EVA - Funcion Publica, s. f.).

Entendiendo que improvisar el puesto de trabajo desde el lugar que se elija para
trabajar en casa como: la habitacién, desde la cama; en la sala, el sofa; hasta los elementos
que se dispongan para la realizacion de la labor, una silla que no esté disefiada para usar
durante 8 horas continuas, no tener apoya brazos ni reposa pies. También las condiciones
locativas del lugar que se elija, ausencia o exceso de iluminacion, ruido, ventilacién.
Siguiendo por la linea de la improvisacién al no realizar pausas activas durante el desarrollo
de la jornada laboral, ni tampoco pausas visuales, que cobran especial relevancia si el
trabajador esta todo el tiempo frente a una pantalla. En la generalidad existen muchos
factores que pueden contribuir a la fatiga muscular e incluso mental del trabajador en casa
como no realizar desconexion laboral, es decir, seguir respondiendo correos a altas horas
de la noche cuando en teoria su jornada laboral finalizé varias horas antes; no tener
horarios establecidos para la realizacion de su jornada laboral, no tener claros conceptos
como accidente o incidente de trabajo y coémo aplica para los trabajadores en casa, no estar
capacitados en higiene del suefo, tecnologias de la informacion y la comunicacion, habitos
y estilos de vida saludable, participacion y comunicacion con los Comités de Convivencia
Laboral o el Paritario de Seguridad y Salud en el Trabajo.

Se vuelve pertinente la propuesta de una cartilla de referencia de acuerdo con el
marco normativo actualizado existente, para la implementacion de buenas practicas
ergondmicas en los puestos de trabajo en casa de los colaboradores administrativos de una

empresa de la industria de flores.


https://www.zotero.org/google-docs/?niSpSi
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2.1.1 Formulacidén o enunciado del problema
¢, Coémo se podria prevenir la proliferacion del riesgo ergondémico (peligros fisico,
biomecanico, psicosocial) del personal administrativo que se encuentra trabajando desde

casa en una empresa de la industria de flores?

2.1.2 Delimitacién o Alcance del Problema
- Delimitacién Especial: Este estudio se realizé en Colombia en el Departamento de
Cundinamarca, en los municipios que contemplan la Sabana de Bogota donde se
encuentran ubicadas las instalaciones de una empresa perteneciente a la industria

de flores.

- Delimitacion Temporal: Para la recoleccién de la informacién clave que alimento el
desarrollo de una cartilla Ergondmica se tuvo en consideracion un periodo de 6
meses aproximadamente, basados en la importancia de tener el trabajo en casa

como modalidad de esta empresa.

- Delimitacion del Contenido: Los elementos requeridos para la propuesta del disefio
de una cartilla ergondmica para el trabajo en casa, fueron determinados por los
lineamientos dados en la normatividad legal vigente en Seguridad y Salud en el

Trabajo.

2.2 Formulacién del Problema

De acuerdo a los inconvenientes presentados por la emergencia sanitaria desde
2020, algunos empleadores vieron la necesidad de poner a sus colaboradores a trabajar
desde casa, en vista de que dicha emergencia se ha ido extendiendo con el paso del tiempo
y aun no finaliza, razén por la cual actualmente muchas personas aun se encuentran
laborando aun bajo esa modalidad, el presente trabajo realizo una propuesta de una cartilla

ergondmica cuya finalidad es otorgar una herramienta a los colaboradores o bien al area
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encargada de realizar seguimiento a los mismos, sea Recursos Humanos o una
dependencia de SST, que le permita a la poblacién trabajadora desde casa evitar tener

problemas de tipo ergonémico.

Pregunta de investigacion: ; Como se puede prevenir la proliferacién del riesgo
ergondémico del personal que se encuentra laborando bajo la modalidad de trabajo en casa

en una empresa de la industria de flores?

3. Objetivos

31 Objetivo General
Realizar una propuesta del disefio de una cartilla con el fin de evitar que los
colaboradores administrativos que realizan trabajo en casa actualmente disminuyan la

proliferacién del riesgo ergondmico (peligros fisico, biomecanico, psicosocial).

3.2 Objetivos Especificos
Diagnosticar la situacién actual de los colaboradores administrativos que se
encuentran realizando trabajo en casa, como herramienta de recopilacién de informacion

para la consecucion del disefio de una cartilla ergondémica.

Contextualizar y analizar la informacion y normatividad recopilada en el transcurso
del diagndstico y contrastar con la informacion disponible académica y legalmente en

materia de Seguridad y Salud en el Trabajo.

Disefiar una propuesta de una cartilla para evitar la proliferacion del riesgo
ergondmico (peligros fisico, biomecanico, psicosocial) en los colaboradores que se

encuentran realizando trabajo en casa en una empresa de la industria de flores.
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4. Justificacion

La medida transitoria a la que insté el Gobierno Nacional a inicios de la Pandemia de
migrar a la modalidad de trabajo en casa para evitar las aglomeraciones y acogerse a las
medidas de confinamiento y/o social, se instalé de lleno al demostrar que el trabajo en casa
disminuye el ausentismo laboral, genera vinculos de relacion entre familias, mitiga los
factores de riesgo psicosocial ya que elimina tiempos de desplazamiento entre casa y
oficina, reduce costos de alimentacion fuera del hogar, genera sensacion de confianza y
autonomia en las personas entre otros beneficios que van desde la conservacion del medio
ambiente, al reducir las emisiones contaminantes por no uso de vehiculos particulares,
hasta mantener habitos de vida saludable, ya que en casa no se esta tan propenso a comer
comida chatarra o de paquete. El trabajo en casa aumenté en un 75% en 2020 de acuerdo
con cifras del Min Tic, lo anterior hizo que se reglamentara la ejecucion de este con la
sancion de la Ley 2088 de 2021.

Debido a que esta modalidad de trabajo es reciente, no nueva porque desde el 2012
se hablaba en Colombia de disefiar una hoja de ruta para esta forma de virtualidad laboral,
la manera de llevar a cabo esta labor se improvisé por la premura de la emergencia
sanitaria y aunque ha transcurrido mas de un afio ya, las personas que realizan trabajo en
casa siguen desarrollando esta actividad en lugares como la sala o el comedor de la casa,
con mobiliario de la misma, no apto para trabajar, expuestos a peligros biomecanicos por su
postura, peligro fisico por ausencia o exceso de ruido, iluminacion, entre otros.

Existen diferencias entre la definicién de trabajo en casa y la de teletrabajo que fue
reglamentada con la ley 1221 de 2008, ya que esta ultima modalidad debe quedar
estipulada en el contrato de trabajo mientras que la primera hace referencia a la habilitacion
que da el empleador para que el trabajador ejerza sus labores desde un sitio diferente y por
situaciones excepcionales en este caso la emergencia sanitaria que ha ido extendiéndose a
lo largo del tiempo desde el inicio de la Pandemia hasta la actualidad, mientras que el
teletrabajo puede llevarse a cabo durante tiempo indefinido o el que establezca el contrato,

el trabajo en casa segun la Ley 2088 es por un periodo de tres meses prorrogable hasta
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maximo otros tres meses. Lo anterior es el marco de referencia sobre una modalidad de
trabajo que es flexible en muchos aspectos y que puede estar por un lado beneficiando a
los trabajadores con aspectos con los que se mencioné en parrafos anteriores pero que sin
embargo en cuanto a higiene postural o correcto funcionamiento de los puestos de trabajo
puede estar teniendo dificultades y convertirse en un problema de salud posteriormente.

El presente trabajo se realiza una cartilla de referencia para la correcta elaboracion
del trabajo en casa con el fin de mejorar las condiciones ergonémicas de los 20
colaboradores administrativos que se encuentran laborando bajo esta modalidad en una
empresa de la industria de flores, este trabajo es pertinente ya que suministrara apoyo al
area de SST de la empresa, promoviendo estilos de vida saludable para los trabajadores en
casa, aportando ideas para fortalecer el sistema musculoesquelético de los mismos,
creando lazos de confianza y soporte al trabajador, adicionalmente, no existe evidencia de
una cartilla como el que plantea el presente trabajo para el sector econdmico de la empresa
y por ultimo este contribuird complementando la informacién teérica existente en esta
tematica en la region.

Dicha cartilla sera pertinente en el sentido en que no se ha contemplado que la
modalidad de trabajo en casa desaparezca, por el contrario este tipo de trabajo genera
empleo y flexibiliza las condiciones laborales de los colaboradores, en Colombia las grandes
companias estan adoptando el trabajo hibrido, la combinacién entre el trabajo en casa y la
presencialidad en las oficinas, el 95% de los trabajadores administrativos de una entidad
bancaria laboran en esta modalidad, si bien es cierto que al acudir a las oficinas el personal
SST puede inspeccionar los puestos de trabajo, previniendo los riesgos presentes, durante
el trabajo en casa se baja la guardia y no para todos son claras las condiciones
ergondmicas ideales que limiten o extingan los peligros, sean fisicos, biomecanicos o
psicosociales. La transicion de la organizacion que se pone como ejemplo no difiere de los
demas sectores economicos de la sociedad pues han entendido que la modalidad de

trabajo en casa es rentable y es la tendencia, no sélo en nuestro pais, en Latinoamérica 23
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millones de personas han migrado al trabajo en casa y en Espafia el 60% de las grandes
empresas han llevado a cabo desde el inicio de la pandemia.

Si inicialmente se planteé que los puestos de trabajo durante el inicio del Covid-19
fueron improvisados por la gravedad de la contingencia, y que la proliferacion del riesgo
ergonomico se hizo evidente, es importante sefialar también que a raiz de la popularizacién
del trabajo en casa nacen propuestas como “vivir en cualquier lado” una tendencia que se
esta imponiendo en turismo mundial, ya que no es estrictamente necesario trabajar desde el
hogar propio de cada quien, si la compafia lo permite el colaborador se puede ubicar en
cualquier lugar del mundo, lo Unico que necesita es conexion a internet para llevarlo a cabo,
mas de 300.000 personas en el mundo lo han hecho, se mudan de ciudad, se van a vivir por
un determinado tiempo a otro pais o departamento, lo anterior propone un reto aun mayor
pues si en casa ya era complejo establecer las condiciones ergondmicas ideales, lo es aun
mas en lugares desconocidos para el trabajador como hostales u hoteles que no estan

necesariamente disefiados para laborar.

4.1 Delimitacion
La investigacion se llevd a cabo entre octubre 2021 y marzo 2022 buscando analizar
las condiciones ergonomicas de los trabajadores en casa de CB para finalmente disefiar
una cartilla sobre la correcta elaboracion del trabajo en casa propio para el sector
economico de la misma, se pretende llegar a una posible distribucién de una cartilla que
instruya sobre la correcta realizacion de las labores desde casa, teniendo en cuenta
informacion disponible en materia de ergonomia, tanto nacional como internacional de

acuerdo a las necesidades identificadas en el desarrollo del presente trabajo.

4.2 Limitaciones
Las posibles limitaciones que se pueden encontrar en el transcurso de esta seran de
toda indole como el acceso a los puestos de trabajo, la veracidad de las respuestas de la

encuesta que se propondra, entre otras de tiempo y presupuesto, la disposicién de la
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organizacion de acatar las recomendaciones y sugerencias que se den, los requerimientos
de la empresa para poner en marcha la cartilla que se elabore fruto del presente trabajo, la

socializacion de este si la organizacidn accede.

5. Marcos de referencia

5.1 Estado del Arte

La emergencia sanitaria por Covid-19 decretada desde el inicio de la Pandemia y
extendida hasta la actualidad como su significado lo indica se propago a lo largo de todo el
mundo, por lo que las investigaciones sobre las adaptaciones que la humanidad ha tenido

que hacer en su forma de ver la vida, salud y trabajo son diversas.

5.1.1 Tesis Nacionales
Habiendo revisado la bibliografia nacional, se procede a considerar la informacién
disponible en materia de nuestro pais en cuanto a investigacién de riesgo ergonémico en el

ambiente laboral de las personas que realizan trabajo en casa.

5.1.1.1 Andlisis de riesgos ergonémicos por uso de pantallas de visualizacién de
datos (pvd) en trabajadores en casa durante emergencia sanitaria de covid-19 de una
empresa de consultoria en ingenieria sanitaria. Universidad ECCI. Erika Bibiana
Hernandez Rodriguez Antonio José Ramos Regino. Febrero, 2021

Muestra que por causa de la emergencia sanitaria por COVID-19 declarada en
marzo de 2020 en el territorio nacional, se presentaron una serie de medidas de proteccion
al empleo, dentro de las cuales se enmarca el trabajo en casa. Esta medida fue
implementada en la empresa de consultoria en ingenieria sanitaria analizada, la cual cuenta
con 12 trabajadores que hacen uso de pantallas de visualizacion de datos (PVD). Se realizé
la identificacion de sintomas musculoesqueléticos a partir del cuestionario nérdico de

Kuorinka y se reveld que las partes del cuerpo en las que mas se reportaron molestias
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fueron la espalda dorsal/lumbar, el cuello y la mufieca o mano derecha. La aplicacién del
método ROSA permitié descubrir que el 58% de los trabajadores encuestados presenta un
alto y muy alto riesgo de contraer trastornos musculo esqueléticos si se contindan las
labores en las mismas condiciones(Hernandez Rodriguez & Ramos Regino, 2021, p. 16).
Las acciones de prevencion y correccion propuestas estan relacionadas con el
conocimiento de una postura de referencia, la adecuacion del mobiliario, la ubicacion de la
PVD vy sus periféricos, la implementacién de pausas activas y ejercicios en el sitio de trabajo

en casa durante la jornada laboral.

5.1.1.2 Identificacion, analisis y prevencion del factor de riesgo ergonémico en el
teletrabajo. Universidad Militar Nueva Granada. Dayin Stephany Valencia Delgado e Ivan
Mauricio Pinzén Warner. 2018

Esta tesis estudia el factor de riesgo ergondmico a los que estan expuestos las
personas con modalidad de teletrabajo y el nivel de exposicion a este riesgo, aplican
cuestionarios a los teletrabajadores con ayuda de la herramienta NALE, realizan visitas
a teletrabajadores y crean listas de chequeo para el disefio de un puesto de trabajo
(s. f.-c); un punto importante para tener en cuenta de esta tesis es la posibilidad que
tuvieron de visitar a los trabajadores en sus casa y poder conocer desde el punto fisico
las opiniones y las molestias que han presentado o estaban presentando los empleados
en el momento. Dicho analisis sirvioé para identificar las molestias que tenian los
trabajadores en las funciones de teletrabajo, los cuales no contaban con los puestos de

trabajo éptimo para realizar un buen desempefio de sus funciones.

5.1.1.3 Disefio de un plan de accién que reduzca los riesgos ergonémicos de los
empleados que estan bajo modalidad de trabajo en casa de la empresa latai Share
Service Center SAS. Jessica Santamaria Galeano, Andres Camilo Valderrama & Ibeth

Magaly Saldana Tavera. 2021
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Se identifico que el teletrabajo se ha integrado progresivamente en las empresas
colombianas, de acuerdo a los resultados arrojados por el Ministerio de trabajo para el afio
2014 se encontraban en fase piloto, para el 2019 ya estaban en fase de adopcién y
fortalecimiento y en la actualidad aun sigue estando en fase de adopcion por algunas
empresas privadas y publicas, sin embargo al presentar en el 2020 una pandemia, el cual
geénero que las companiias suspendieran sus actividades laborales presenciales, de este
modo se implemento y/o retomo el teletrabajo para aquellas actividades que asi lo permitian
por su condicién con el fin de no disminuir su productividad; debe sefialarse que esto
genero costos adicionales en infraestructura fisica y tecnoldgica, a lo cual muchas
empresas no lograron cumplir con estos costos, pues en el primer cuatrimestre Colombia
tuvo una caida total del 7.7 % en su productividad, a lo que llevé a que varias compafias
realizaran ajustes en némina y en reduccion de gastos y costos, dejando en un segundo
plano el bienestar del trabajador (Valderrama et al., 2021, p. 15), de esta manera la
ergonomia en el trabajo aumenta significativamente, pues los trabajadores no cuentan con
un correcto puesto de trabajo (escritorio, silla, apoya pies), espacios adecuados
(iluminacién, ventilacion), sin evitar que puedan producirse lesiones por posturas
prolongadas y/o movimientos incorrectos. Por otra parte al realizar teletrabajo, la mayoria de
empleadores no se encuentran cumpliendo con los horarios de trabajo segun la constitucion
colombiana, definido en el contrato laboral, se ha verificado que los canales mas comunes
de comunicacion ha sido la plataforma de mensajeria instantanea (WhatsApp), a lo que
lleva que se extiendan las 8 horas laborales, ocasionando riesgos de fatiga fisica y mental,
dentro de este marco se puede asumir de que las empresas no estan enfocados en
fortalecer el bienestar de los trabajadores, si no por el contrario mejorar su productividad
econdémica. A la vez las condiciones de trabajar en casa no se relacionan con las areas de
las empresas ya que existe una mayor atencién y concentracion de las funciones, pero lo
mas importante es que las herramientas de trabajo (puesto de trabajo) siempre van a estar

mejor equipadas y en condiciones Optimas para ejercer las funciones de trabajo.
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5.1.1.4 Diseiio de un manual ergonémico para los trabajadores del area administrativa
de la red Century 21 en Bogota en la modalidad de trabajo en casa por la emergencia
del Covid-19. Amado Flérez, Norvey Alfonso, Ortega Pérez, Maria Fernanda, Salazar
Arango, Martha Lucia. 2021

El proyecto fue enfocado en disefiar un manual ergonémico para los trabajadores del
area administrativa de la Red Inmobiliaria Century 21 con sede en Bogota, que sufren de
problemas osteomusculares, debido a que estan haciendo sus labores en casa por la
emergencia del COVID-19 y no se tiene un sitio adecuado para realizar sus trabajos. Los
trabajadores de esta organizacion han manifestado la incidencia de diferentes factores
asociados a los peligros biomecanicos, por el desarrollo de sus funciones en el trabajo en
casa que han repercutido en su salud, entorno familiar, laboral y social, tales como dolores
osteomusculares en extremidades inferiores y superiores, espalda, y cuello (Amado Flérez
et al., 2021, p. 5); para ello es indispensable que la calidad de vida de los colaboradores se
encuentre en 6ptimas condiciones, por esta razén, se debe realizar la correcta identificacion
de los factores de riesgo biomecanico para que puedan ser controlados y/o mitigados en el
mayor porcentaje posible minimizando los riesgos de enfermedades y accidentes laborales.
Con esta investigacion se busca identificar y evaluar las condiciones de los puestos de
trabajo de los colaboradores del area administrativa en la modalidad de Trabajo en Casa,
con el fin de disminuir la posibilidad de enfermedades de origen musculo esquelético; y
mediante la cartilla ergonémico dar a conocer el grado de riesgo ergonémico y la forma de
adoptar las posturas correctas en su actividad laboral. A partir de los resultados obtenidos,
se recomienda a los empleadores realizar capacitaciones constantes para los trabajadores,
de ser posible una vez al mes, en autocuidado de la salud e higiene postural que estén
incluidas dentro del plan de trabajo del Sistema de Gestidén de Seguridad y Salud en el
Trabajo, utilizando como base la cartilla ergonémica que se desarroll6 como objeto principal

de este proyecto de investigacion.
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5.1.1.5 Guia practica para el acondicionamiento de los espacios de trabajo en casa de
los colaboradores de Seruans Environment S.A.S. en tiempos de Covid-19. Ovalle
Paez, José David, Obando Martin, Ronald Arley, Osorio Comezaquira, Aura Marcela,
Quevedo Montafa, Angie Yeraldin. 2021

Durante los ultimos afios en Colombia, los des6rdenes osteomusculares se han
constituido como las patologias con mayor prevalencia en la poblacién trabajadora debido a
su relacion directa con los factores de riesgo biomecanico. El objetivo de esta investigacion
es disefiar una guia practica para el acondicionamiento de los espacios de trabajo en casa
de los colaboradores de Seruans Environment S.A.S., que permita intervenir y disminuir la
exposicion a factores de riesgo biomecanico en tiempos de COVID-19. Esta investigacion
se basé en un estudio de corte transversal descriptivo cuantitativo; se tomé una muestra de
8 colaboradores de los diferentes procesos de la empresa Seruans Environment S.A.S,
teniendo en cuenta algunos criterios de inclusion y exclusion definidos previamente y los
datos sobre percepcion de las molestias musculo esqueléticas identificadas en la aplicacion
de la encuesta de Morbilidad Sentida y del método ergondmico RULA. 6 de cada 8
colaboradores que laboran entre 8 a 12 horas presenta molestias en la regién lumbar y los 2
colaboradores restantes que laboran mas de 12 horas presentan molestias en la region
lumbar (Obando Martin et al., 2021, p. 8). Con base en los resultados de la aplicacion del
método RULA se evidencio que la mayoria de los colaboradores de la empresa estan
expuestos al riesgo biomecanico y este puede causar trastornos musculoesqueléticos. En
este entorno laboral se observa que los colaboradores utilizan posturas inadecuadas por las
tareas que se realizan a diario. Es importante contar con controles y medidas preventivas
qgue sirvan para atacar estos espacios en donde se ve afectada la salud de los
colaboradores. Para cumplir a cabalidad con las funciones de trabajo de debe de contar un
buen esta de salud, para modo de cumplir con cada actividad asignada, es porque que
contar con un puesto de trabajo ayuda a focalizar las funciones del cuerpo y de mente para

poder abarcar las actividades. Los problemas musculoesquelético que se manejan en el
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cuerpo son a causa en la mayoria de malas posturas o posiciones que al trabajar que no

son adecuadas para tener un buen funcionamiento laboral.

5.1.1.6 El disefio de un puesto de trabajo seguro para profesores de UNIMINUTO
vicerrectoria regional Orinoquia en modalidad de trabajo en casa, enfocado desde los
factores de riesgo biomecanicos y fisicos. Gutiérrez Bernal, Luis Gabriel, Patifio Gallego,
Diana Maria Rocha Garavito, Yenifer Carolina. 2021

Hace referencia a tener en cuenta la emergencia sanitaria actual del COVID - 19, la
Corporacion Universitaria Minuto de Dios VRO, ha optado por el trabajo en casa, cada
profesor desarrolla sus actividades de aprendizaje y ensefanza desde casa y esto genera
cambios desde un contexto organizacional familiar, hasta generar algunas patologias
derivadas del riesgo biomecanico, como también es necesario identificar los elementos que
pueden intervenir en relacion con el riesgo fisico, de acuerdo al improvisado puesto de
trabajo, sin mencionar un sin nimeros de riesgos no controlados en esta labor repentina de
trabajo en casa (Patifio Gallego & Rocha Garavito, 2021, p. 26). Teniendo en cuenta esta
informacién planteamos como objetivo general analizar cuales son las condiciones
ergondmicas, que afectan el sistema musculo esquelético del personal administrativo que
se encuentran realizando trabajo en casa en una empresa de la industria de flores y con
base en esto suministrar una cartilla de referencia para el correcto desarrollo del trabajo en
casa.

En sintesis en el pais se ha tenido gran desarrollo en cuanto a investigaciones
pertinentes al riesgo ergonémico en el marco de las condiciones propias de la Pandemia
Covid-19, para las personas que realizan trabajo en casa, de esta misma alma mater
incluso, por la novedad de la modalidad, sin embargo estas son previas a la sancién del
Gobierno Nacional de la Ley 2088 de este afo, Ley del Trabajo en Casa, adicionalmente de
la bibliografia contrastada no existe informacion referente a investigaciones de esta indole

en el sector econdmico de la empresa, se resaltan en el sector educativo tanto nacional
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como internacionalmente, o son propias del sector netamente industrial o de bienes raices

como en el caso de los ejemplos seleccionados.

5.1.2 Tesis Internacionales
Ahora bien, habiendo revisado la bibliografia internacional, se procede a considerar
la informacion disponible en materia de paises extranjero en cuanto a investigacién de

riesgo ergondmico en el ambiente laboral de las personas que hacen trabajo en casa.

5.1.2.1 Riesgos ergondmicos en el teletrabajo en tiempos de pandemia de covid-19.
Universidad Privada Antenor Orrego. Katherine Johanna Marlene Bardales Castro y Analy
Rocio Rojas Aranda. 2020

La investigacion dada, se basa en los principales hallazgo que indican que por
cuenta de la pandemia COVID-19 se puede ocasionar consecuencias en el bienestar
emocional y fisico del trabajador, generalmente trastornos musculo esqueléticos, estudiados
en la salud ocupacional, por lo que es importante identificar los riesgos ergonémicos que se
refiere a posturas forzadas, movimientos repetitivos y condiciones del medio ambiente
laboral (Rojas Aranda, 2020, p. 5). Esta investigacién refuerza un concepto también
importante y que podria ser por si mismo otro tema de indagacion y es el bienestar
emocional, sera necesario reconocer también los factores de riesgo psicosocial de las
personas que trabajan desde casa, visualizarlo y anunciarlo en el analisis de una empresa
de la industria de flores podria ser un factor determinante para darle una mirada global a

esa forma de trabajo.

5.1.2.2 Prevalencia de trastornos musculoesqueléticos en docentes universitarios que
realizan teletrabajo en tiempos de covid-19. Universidad Nacional Tecnoldgica de Lima
Sur. Lima, Peru vy, Instituto Nacional de Rehabilitacién Dra. Adriana Rebaza Flores.

Elizabeth Emperatriz Garcia-Salirrosas y Raquel Amelia Sanchez-Poma. 2020
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Con participaron 110 docentes de diversas universidades de Lima a los que se les
aplico el cuestionario Nordico de Kuorinka validado en el Peru para determinar la
prevalencia de los trastornos musculoesqueléticos y factores de riesgo ergonémico (Rojas
Aranda, 2020, p. 5), ya que como Sanchez y Garcia sefalan: se estima que los trastornos
musculoesqueléticos constituyen la patologia mas frecuente que afecta la salud de los
teletrabajadores, la productividad en las organizaciones y generan discapacidad. Los
resultados que arrojo la investigacion demuestran que existe una elevada prevalencia de
trastornos musculoesqueléticos en los docentes universitarios estudiados, principalmente en
la columna dorsolumbar y cuello; y existe asociacion de estos trastornos con factores de
riesgo ergonémico como postura prolongada y largas jornadas laborales. Esta investigacion
resulta de gran apoyo al aportar informacioén relevante con respecto a las areas del cuerpo
de los trabajadores administrativos que se encuentran laborando desde casa en una
empresa de la industria de flores en que se debera hacer énfasis a la hora de iniciar con el

analisis de las condiciones ergonémicas del desarrollo de su labor.

5.1.2.3 Evaluacion de riesgos ergonémicos y su incidencia en la salud de los
trabajadores del Gad parroquial rural Alluriquin. Universidad Técnica de Cotopaxi CIYA.
Cristian Espin, Mayra Lorena Espin Beltran, Ludy Zambrano. 2018

En el presente trabajo investigativo se realizé un estudio de los factores de riesgo
ergonémico para el GAD parroquial rural Alluriquin para disefar un programa de
prevenciéon. Se empezo realizando una identificacion de los factores de riesgo ergonémico
de mayor significacion utilizando la matriz del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene del
Trabajo recomendada por el Ministerio del Trabajo, luego se utilizé para la evaluacién de
puestos de trabajo el método RULA y se determind la exposicion de todos los factores de
riesgo ergondmico detectados como criticos en la aparicidén de trastornos musculo
esqueléticos a una muestra direccionada de una poblacion determinada (Espin et al., 2018).
El producto de este trabajo determiné medidas de prevencién de los aspectos establecidos

como de alto riesgo en cuanto a: contenido de trabajo, condiciones del espacio, confort del
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trabajo y factores organizacionales usando formatos y estructura recomendados por la
legislaciéon ecuatoriana y normas internacionales. Al momento de evaluar los riesgos
ergondmicos de la empresa de flores con los trabajares que son llevados a casa se
presentaron incidencias en cuantos, a puestos de trabajo, dolores musculares y cuello, por
posturas no aptas para realizar la labor. A la vez se debe de mejorar las condicione de labor

ya que la salud influye en el rendimiento del trabajo.

5.1.2.4 Gestion de prevencion y riesgos ergonémicos en trabajadores administrativos
de una municipalidad de Lima — 2020. Universidad Nacional José Faustino Sanchez
Carrién. Ivonne Andrea Villarreal Chinchay. 2022

Surge debido a la carencia de informacion y estudio sobre riesgos ergonémicos en el
ambito laboral de las diversas instituciones de nuestro pais, Es decir, cuestiones
relacionadas con la forma y condiciones de los trabajadores para realizar las actividades
laborales. Los seres humanos comprenderan constantemente si se encuentran en el
entorno adecuado. Pero se debe proporcionar la informacioén necesaria para hacer esto. El
objetivo de la investigacion fue identificar los riesgos ergonémicos que afectan el
desempeno laboral de los trabajadores administrativos de una municipalidad de Lima. Se
vio conveniente realizar la investigacion en una Municipalidad en Lima Metropolitana, ya
que esta institucién edil cuenta con un niumero considerable de trabajadores administrativos
que desempefian sus labores en oficinas en diversas areas. Se llego a la siguiente
conclusion: Las dolencias fisicas provocadas por las posturas que adoptan los trabajadores
administrativos en el puesto de trabajo, motivan a probar que los riesgos ergonémicos
tienen relacién directa con el desempenio laboral (s. f.-a). Los resultados pueden servir
como base para la generacion de cambios en las condiciones de trabajo del personal
administrativo. Claro que si las dolencias en el cuerpo ya indican que hay un mal
procedimiento postural momento de hacer cualquier actividad ya sea de campo o dentro de
una oficina y es lo que pasa en la empresa de flores, que al no contar con charlas sobre el

riesgo biomecanico se van a presentar inconexiones para ejecutar las funciones.
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5.1.2.5 Percepcién de dolor musculoesquelético en estado de confinamiento: factores
asociados. Universidad Catélica de Avila, Escuela Técnico Profesional en Ciencias de la
Salud, Clinica Mompia, Cantabria, Espafa. Carlos Carpintero-Rubio, Barbara Torres-Chica,
Maria Alexandra Guadron-Romero, Laura Visiers-Jiménez, David Pena-Otero. 2021
Describir la percepcion de dolor musculoesquelético en la poblacién y como el
estado de confinamiento (adoptado como medida de control de contagio por COVID-19) ha
interferido en la misma, asi como identificar los factores sociodemograficos, laborales,
fisicos y psicosociales implicados. Método: estudio observacional, transversal y analitico,
con muestreo probabilistico aleatorio simple, dirigido a residentes en Espafia, mayores de
18 afos durante el periodo de confinamiento. Se realizé una encuesta ad-hoc compuesta
por 59 items. Resultados: se cumplimentaron 3247 encuestas. El dolor musculoesquelético
persistente o los episodios significativos del mismo se incrementaron un 22,2% durante el
confinamiento. La principal localizacion fue el raquis (49,5%). Los factores relacionados
fueron la disminucién de la actividad fisica, el aumento de la posicion sentada y del uso de
dispositivos electrénicos (s. f.-b). El impacto psicolégico del confinamiento también se
relaciona con la percepcion de dolor musculoesquelético. Conclusion: el estado de
confinamiento provoca un incremento en la percepcion de dolor musculoesquelético. La
identificacion de un perfil poblacional especialmente sensible, asi como la identificacion de
los factores relacionados, permite establecer abordajes multidisciplinares en la promocién
de la salud. Asi es, hay momento donde las percepciones nos indican cuales son las
molestias que el cuerpo nos muestra, pero no se le presta la debida atencion y/o lo
relacionamos con aspectos psicolégicos que en el momento nos muestra. Es por ende que
hay que estar en una debida capacitacién para mostrar las prevenciones de salud en
general y mas en la empresa de flores donde por ser mas de campo la actividad se pueden

presentar mas eventualidades que en otras areas.
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5.1.2.6 Impacto de la cuarentena por COVID-19 en la intensidad, prevalencia y factores
de riesgo asociados del dolor lumbar entre ciudadanos adultos que residen en
Riyadh (Arabia Saudita): un estudio transversal. Departamento de Salud y Educacién
Fisica, Universidad Prince Sultan, Riyadh 12435, Arabia Saudita. Peter Sagat, Peter Bartik,
Pablo Prieto Gonzalez. 28 de septiembre 2020

El objetivo de este articulo fue determinar los efectos por el COVID-19 en
trabajadores, para lo cual se utilizé6 una muestra de 463 adultos, 259 hombres y 204
mujeres con un rango de edad de 18 a 64 anos en Arabia Saudita esta poblacion se
encontraba trabajando en casa, presentando riesgos ergondmicos asociados a dolores
lumbares. Los resultados arrojados en el estudio muestran que en cuarentena aumento el
43,8% el dolor lumbar, ya que se sometieron a altos niveles de estrés, no cumplieron con
las recomendaciones ergonémicas, estuvieron sentados en periodos prolongados, esto
demuestra que los trabajadores en casa no cumplen con las recomendaciones posturales,
no realizan actividad fisica e independientemente del sexo o la edad, demostrando asi que
las empresas y los trabajadores no se encuentran preparados para este tipo de
eventualidades (Sagat et al., 2020). Aca se da también la postura de que la empresa
gestiona actividades de fortalecimiento de pausas activas, sistema ergondmico per los
trabajos no le prestan la debida atencion para ejecutar las funciones y es donde viene los

quebrantos de salud para el trabajar.

5.1.2.7 Identificacion de riesgos ergonémicos en personal administrativo que realiza
teletrabajo en la empresa novometecuador. Universidad Internacional SEK de Ecuador.
Jarrin Yerovi Luis Gustavo. 2021

Busco identificar riesgos ergondmicos del personal administrativo que realizé
teletrabajo para esa empresa desde marzo 2020, 66 personas cuya muestra fueron 25
personas, y con base en los resultados, recomendd acciones para corregir las falencias
entre las que se destacan la falta de capacitacion para la implementaciéon de puesto de

trabajo en casa, la adopcion de posturas forzadas y el uso de mobiliario inapropiado,
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generando sintomas musculo tendinosos en diferentes zonas corporales (Jarrin Yerovi,
2021, p. 90), esta informacién suministra una hoja de ruta en el sentido en que se alinea
con la investigacion a los trabajadores administrativos que se encuentran laborando desde
casa en una empresa de la industria de flores ya que se debe inspeccionar que la empresa
esté capacitando al personal en implementacion de los puestos de trabajo en casa, como lo
sefala la investigacién de Jarrin esta fue una de las falencias que se detectd en la empresa

ecuatoriana.

5.1.2.8 La oficina en casa. Instituto de Biomecanica de Valencia Espafia. Rosa Porcar
Seder, Teresa Mora Machancoses. 2002

Las condiciones laborales de los trabajadores en casa que merecen especial
atencion como las caracteristicas del espacio, las condiciones ambientales y de iluminacion,
las caracteristicas del mobiliario y el absolutamente necesario uso de los equipos
electrénicos e informaticos. Se resalta en investigaciones que los albores de la
implementacién de los cambios en las tecnologias de la informacién y la comunicacion, si
bien es cierto que la investigacion es de vieja data, en sus conclusiones manifiesta la
importancia del establecimiento de criterios para el disefio y desarrollo de nuevos productos
destinados al mueble de oficina en casa (Seder & Machancoses, 2002, p. 34), previendo
que esa modalidad remota de trabajo se estandarizara, sin embargo, pareciera que dicha
informacion no trascendié en el tiempo o que la contingencia de la emergencia sanitaria por
Covid-19 en paises latinoamericanos no permitié poner en practica dichas apreciaciones
utilizando mobiliario inadecuado para la realizacion de trabajo en casa como investigaciones
mas recientes han concluido, la investigacion de Seder y Mora se vuelve vigente en el
sentido en que vuelve a abrir la puerta a la implementaciéon de mercados nuevos y hasta
ahora no cubiertos con equipos de calidad, como son los del teletrabajo y estudio con
ordenador para jévenes en el ambito doméstico, al menos en paises como Colombia donde

modalidades como el trabajo en casa parece que lleg6 para quedarse.
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5.1.2.9 Los factores humanos y la ergonomia en entornos industriales. Universidad
Alfonso X el Sabio (Madrid). Fernando Blaya Haro, Laura Abad Toribio, Manuel Garcia
Garcia y Pilar Sampedro Orozco. 2012

Si bien es cierto que esta investigacién no tiene el componente del trabajo en casa,
es importante porque cuenta con la premisa de que la integracién de la ergonomia en la
estrategia de las empresas provoca mejoras en la productividad de los procesos
productivos y previene las pérdidas producidas por accidentes y lesiones,
adicionalmente se alcanza un mayor grado de participacion y compromiso del trabajador
en el desarrollo yen la mejora de su puesto de trabajo y consecuentemente una mayor
calidad de los resultados obtenidos (Toribio et al., 2012, p. 10). Los trabajadores
administrativos de una empresa de la industria de flores a los que se pretende intervenir
mejoraran su calidad de vida, su estilo de trabajo, seran mas productivos y padeceran de
menos trastornos musculo esqueléticos si la cartilla que se elaborara posterior al analisis de

las condiciones ergondmicas se vuelve practica.

5.2 Marco Teérico

El trabajo en casa es una dinamica que se generé a partir de la emergencia sanitaria
decretada al inicio de la pandemia del COVID-19, en donde la Unica y mejor opcion para
laborar es hacerlo desde casa, para poder contrarrestar un posible contagio o incluso la
muerte, es asi que todo se vio paralizado en cuanto a la economia de las personas,
negocios, mediana y pequefa empresa. Como se ha hecho énfasis, lo anterior causé un
confinamiento total donde lo primero fue estar en casa, laborar desde alli, con posibles
retrasos de documentacion, estrés laboral, pero sobre todo malas condiciones ergonémicas
al no contar con puestos adecuados de trabajo, sino improvisados, como la extension de la
emergencia sanitaria aun esta vigente se ha hecho necesario entender las necesidades de

las personas que realizan trabajo en casa. Es a partir de lo anterior se define:
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5.2.1 Trabajo en Casa

El Ministerio del Trabajo emitié la Circular No. 0021 de 2020 donde expuso que es
un contexto ocasional y temporal, donde el empleador autoriza el trabajo en casa, siendo
esta modalidad de trabajo, aunque similar, diferente a la modalidad de Teletrabajo, razon
por la cual no se exigen todos sus requisitos; esta constituido como una opcion factible y
posible en el orden legal para aplicarse en el contexto de la vigente emergencia sanitaria
COVID 19 en ese mismo sentido nace la Ley 1221/ 2008 donde dice que es una forma de
prestacién del servicio en situaciones ocasionales, excepcionales o especiales, que se
presenten en el marco de una relacion laboral, legal y reglamentaria con el Estado o con el
sector privado, se entiende que el Trabajo en Casa es una modalidad consensuada entre el
empleador y el trabajador que nace con ocasion de la emergencia sanitaria decretada por la
Pandemia Covid-19, aunque dicha ley es muy reciente establece puntos importantes como:
Este no se limita al trabajo que puede ser realizado mediante tecnologias de la informacion
y las comunicaciones, medios informaticos o analogos, sino que se extiende a cualquier tipo
de trabajo o labor que no requiera la presencia fisica del trabajador o funcionario en las
instalaciones de la empresa o entidad (Ley 2088 de 2021 - EVA - Funcién Publica, s. f.) si
bien es cierto que los trabajadores administrativos de una empresa de la industria de flores
que se encuentran bajo esta modalidad si hacen uso de las Tecnologias de la Informacion y
la Comunicacién para el desarrollo de sus funciones, la ley habla de que no es
necesariamente obligatorio que se defina la misma solo por estos sino por todos aquellos
que puedan llevar a cabo su labor, incluso sin el uso de una PVD, en sus hogares, lo que
aunque no es el objeto de estudio del presente trabajo podria significar una nueva
investigacion ya que las posturas adoptadas para estar frente a una pantalla no son las
mismas que para cortar tela, por poner un ejemplo, y es entonces donde el Trabajo en Casa
tiene una resignificacion desde la Ergonomia.

Otro aspecto importante a la hora de definir el Trabajo en Casa es hablar de la
desconexidn laboral, puesto que si se regula el inicio de la modalidad debe estipularse

cuales con sus limites y es que la misma Ley 2088 dice que la desconexion laboral es: la
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garantia y el derecho que tiene todo trabajador y servidor publico a disfrutar de su tiempo de
descanso, permisos, vacaciones, feriados, licencias con el fin de conciliar su vida personal,
familiar y laboral. Por su parte el empleador se abstendra de formular 6rdenes u otros
requerimientos al trabajador por fuera de la jornada laboral. Esto en sintesis quiere decir
que el trabajador en casa es como cualquier otro trabajador y debe tener tiempos para
todos los aspectos de su vida, no solo el desarrollo de su jornada laboral sino también su
tiempo de descanso y por supuesto de esparcimiento, esto es pertinente ya que si no se
regulara la actividad, la misma se convertiria en camisa de fuerza para el trabajador que no
sabria distinguir entre lo familiar y lo laboral que entra en conflicto al ubicarse al tiempo en el
mismo lugar.

Finalmente se puede decir que el Trabajo en Casa es una modalidad de trabajo, que
nacio en luego de decretarse la emergencia sanitaria tras el inicio de la Pandemia Covid-19
por cuenta de esta, que se encuentra regulado por la Ley 2088 del presente afio, y que

respeta el espacio y tiempo de quienes lo llevan a cabo.

5.2.2 Ergonomia

La ergonomia es el grupo de disciplinas que se interesan por el estudio del equilibrio
o estabilidad entre las condiciones externas e internas ligadas al trabajo y que interaccionan
en la biologia humana, ante las exigencias y requerimientos de los sistemas y procesos de
trabajo, expandiendo su ambito para su preservacion, correccion y mejora. (Jouvencel,
1994)

La Ergonomia es la disciplina cientifica que se encarga del entendimiento de la
interaccion entre el ser humano y los otros elementos de un sistema, se apoya en multiples
disciplinas que se aplican para adecuar los entornos y herramientas a las necesidades del
usuario, y asi optimizar su bienestar (Jarrin Yerovi, 2021, p. 10)

Con lo anterior se puede entender la ergonomia como un proceso de mejora
continua en el marco de la obtencién de un equilibrio entre las condiciones propias de la

tarea y la biologia humana, su anatomia, es necesario adaptar en el marco del trabajo los
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elementos y ambiente del mismo para poder ubicarse y ajustar la tarea o la maquina al ser
humano que la realiza o utiliza, ya que de lo contrario las condiciones de salud de esa
persona se veran disminuidas y afectadas lo que genera en si mismo pérdidas para la
empresa u organizacion en el sentido en que el operario se ausentara e incluso incapacitara
por el desgaste que se genero con esa condicidon que no se corrigié a tiempo.

La ergonomia es el campo de conocimientos multidisciplinar donde se pretende que
los productos, tareas, equipos y entornos se adapten a la capacidad y necesidades de las
personas, adicionalmente se busca con esta mejorar la eficiencia seguridad, bienestar, por
medio del disefio de productos y en el caso de los trabajadores la adaptacion de los puestos
de trabajo (s. f.-d, p. 15)

El bienestar laboral de los trabajadores viene determinado por multiples factores,
pero uno de ellos es la comodidad del espacio donde se encuentre realizando su labor y en
especial la calidad de vida que los objetos que manipula a diario le puedan brindar, ya que
la cantidad de horas que se esta expuesto a una condicion fisica o ergondmica en particular
es proporcional con los efectos que causaran en el cuerpo del trabajador.

La Organizacion Internacional del Trabajo define la ergonomia como el estudio del
trabajo en relacion con el entorno en que se lleva a cabo y con quienes lo realizan. Se utiliza
para determinar coémo disefiar o adaptar el lugar de trabajo al trabajador a fin de evitar
distintos problemas de salud y de aumentar la eficiencia. En otras palabras, para hacer que
el trabajo se adapte al trabajador en lugar de obligar al trabajador a adaptarse a él(Segovia
& Macias, 2018, p. 8).

Segun lo anterior no es lo mismo tener que, por ejemplo, agacharse 20 veces a
tomar una hoja de una caja debajo de una mesa que dejar las hojas al alcance de la mano
para no realizar sobreesfuerzos al ejecutar una labor cotidiana, la ergonomia de acuerdo a
esto puede estar relacionada con la metodologia japonesa de las 5S en el sentido en que
los objetos deben estar ubicados al alcance de los trabajadores de acuerdo a la frecuencia
con que los manipule, no solo porque evitara generar accidentes o incidentes de trabajo

sino que ademas prevendra trastornos musculoesqueléticos si los movimientos que se
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realizan en la busqueda de algun objeto son repetitivos o incluso de carga pesada y
adicionalmente reducira tiempos muertos.

La ergonomia como una disciplina aplicada incorpora los resultados de los
tratamientos cientificos de la modelacion de la realidad, asi como del levantamiento del
estado del arte del problema, hasta el desarrollo de la tecnologia para la concepcion,
analisis, experimentacion, normalizacion y control de los sistemas de trabajo (Mufioz, 2016,
p. 25)

El presente trabajo pretender ser parte del estado del arte disponible posteriormente
con relacion al analisis de las condiciones ergondmicas de los trabajadores en casa y la
intervencion a las mismas por medio de una cartilla practico del correcto desarrollo de la
ejecucién de dicha modalidad de trabajo, lo anterior hace énfasis en cdmo opera la
ergonomia segun munoz siempre en procura de la solucion de un problema que se esté
presentando en ese sentido en un lugar u organizacion.

En el ambito de la prevencién de riesgos laborales, la ergonomia permite: identificar,
valorar y proponer medidas correctoras frente a los riesgos derivados de la carga del
trabajo; controlar las condiciones ambientales del puesto de trabajo; analizar los puestos de
trabajo para definir los medios de trabajo mas adecuados para los operadores; favorecer el
interés de los trabajadores por la tarea y por el ambiente de trabajo (Maestre, 2007, p. 54).

En conclusion, la ergonomia es una disciplina que ayuda con la prevencion de los
riesgos laborales y ademas pretende plantear medidas de intervencion para corregir
posibles errores durante la ejecucion de una labor con base en evidencia cientifica
buscando que en la relacion hombre maquina (o puesto de trabajo) el primero sea el Unico y
principal beneficiado en lo concerniente a al cuidado de su salud en general y en especifico

en el sistema musculo esquelético.

5.2.3 Desorden Musculo Esquelético (DME)
Un trastorno musculoesquelético relacionado con el trabajo es una lesion de los

musculos, tendones, ligamentos, nervios, articulaciones, cartilagos, huesos o vasos
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sanguineos de los brazos, las piernas, la cabeza, el cuello o la espalda que se produce o se
agrava por tareas laborales como levantar, empujar o jalar(Aristizabal Navarrete et al., 2021,
p. 16).

Podemos evidenciar que son muy importantes las pausas activas que se realizan
durante la jornada laboral ya que podemos evitar alguna enfermedad laboral por las largas
jornadas de trabajo y sus movimientos repetitivos que se realizan a diario.

Como sefiala Ordofiez en la actualidad los desérdenes musculo esqueléticos (DME)
provocados por el trabajo son cada vez mas frecuentes, impacta la funcionalidad de los
trabajadores al ser altamente incapacitante, afectan la economia de las empresas y de los
sistemas de salud. Por su grado de cronicidad, generan restricciones temporales y
permanentes en trabajadores activos, convirtiéndose en un tipo de discapacidad invisible a
las estadisticas. Segun la encuesta nacional de condiciones de salud y trabajo en el
Sistema General de Riesgos Profesionales del 2007 publicada por el Ministerio de la
Proteccién Social y citado por Ordorfiez en Desordenes Musculo esqueléticos relacionados
con el trabajo, los factores de riesgo registrados con mayor frecuencia estan relacionados
con las condiciones ergondmicas, movimientos repetidos de manos o brazos, posturas
prolongadas e incomodas que producen cansancio y dolor, del mismo modo la encuesta
sefala que los DME se encuentran en una proporcion alta en sectores econdémicos como
salud, mineria, agricultura, manufactura, entre otros. Si bien es cierto que el personal
administrativo que realiza trabajo en casa en una empresa de la industria de flores no
realiza necesariamente los mismos movimientos repetidos que los operarios de la misma
compafia que se encuentran in situ es una realidad que pertenecen al sector agricola al
que hace referencia Ordoiez.

Los desérdenes musculoesqueléticos son la causa mas frecuente de ausentismo y
pérdida de productividad, lo que afecta generalmente la capacidad del individuo para
desarrollar sus actividades habituales. Estos desordenes afectan principalmente: musculos,
tendones, nervios y otras estructuras préximas a las articulaciones, evidenciando que, en

ciertas tareas, se producen pequefias agresiones mecanicas como estiramientos, roces,
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compresiones, que cuando se repiten durante largos periodos de tiempo (meses o afos),
acumulan sus efectos hasta causar una lesion manifiesta (Castro-Castro et al., 2018).

El informe de la Federacion de Aseguradores Colombianos (Fasecolda) de 2010
determiné un aumento del 85% de las enfermedades laborales asociadas a problemas
osteomusculares y, dentro de este grupo, la de mayor distribucion fue el sindrome de tunel
carpiano, seguida por la tenosinovitis De Quervain y el sindrome del manguito rotador
(Redalyc.Riesgos biomecanicos asociados al desorden musculoesquelético en pacientes
del régimen contributivo que consultan a, s. f.).

Tolosa en Riesgos biomecanicos asociados al desorden musculo esquelético en
pacientes del régimen contributivo que consultan a un centro ambulatorio en Madrid,
Cundinamarca, Colombia sefiala que segun la Occupational Safety and Health
Administration (OSHA) los trastornos de espalda baja, cuello y hombro son condiciones de

salud relacionadas con factores de riesgo ocupacional.

5.2.4 Peligro Biomecanico

Es la probabilidad de sufrir un evento adverso e indeseado (accidente o enfermedad)
en el trabajo y condicionado por ciertos factores de riesgo.

Existe peligro biomecanico cuando se realizan tareas que ameritan un mayor
esfuerzo, por parte del trabajador, del que el musculo esta dispuesto a ejercer. Esto puede
traer graves consecuencias para la salud: desde dolencias especificas temporales, hasta
lesiones permanentes.

La Guia Técnica colombiana GTC 45 nos ayuda con la identificacién de peligros
biomecanicos que se tienen contemplados en el pais, lo que se quiere con esto es poder
evitar los riesgos biomecanicos que se puedan presentar en la organizacion durante los
periodos laborales, por eso se busca el bienestar laboral de los trabajadores realizando
capacitaciones, charlas y pausas activas mitigando un poco este riesgo.

Los peligros que se valoran en la GTC 45 para el peligro biomecanico son: las

posturas de trabajo que pueden desencadenar en una lesién, los movimientos repetitivos y
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continuos de los miembros superiores o inferiores, el nivel de esfuerzo que una tarea exija 'y
cuya notoriedad sera visible en la expresion facial del trabajador, la manipulacion manual de

cargas dependiendo del tipo de peso y agarre de este.

5.2.5 Higiene Postural

Segun la asociacién colombiana de medicina interna, la higiene postural se define
como un conjunto de normas, cuyo objetivo es mantener la correcta posicion del cuerpo, en
quietud o en movimiento y asi evitar posibles lesiones aprendiendo a proteger
principalmente la columna vertebral, al realizar las actividades diarias, evitando que se
presenten dolores y disminuyendo el riesgo de lesiones (Murga Fajardo, 2021, p. 33).

En la medida en que la persona sea educada y formada en cuanto al
autoconocimiento de su cuerpo, se le asignen responsabilidades y se le explique la manera
e importancia con que este funciona, la misma se adecuara a las posturas remendadas con
el fin de minimizar los efectos negativos en su salud, las dolencias o padecimientos que
otrora manifestaba disminuiran notablemente y dicha persona o trabajador incluso
promulgara la politica de autocuidado con sus compafieros al descubrir por si mismo los
cambios positivos.

La higiene postural se puede entender como un conjunto de normas y parametros en
cuanto a la postura, tanto estando en posicién sedente como en movimiento o de pie,
dichas normas se establecen con el fin de mantener una perfecta alineacion del cuerpo,
para disminuir o de evitar lesiones, por lo tanto, el conocimiento de estos parametros
permitira que la salud corporal se mantenga en excelentes condiciones.

La higiene postural es un tema clave de la salud ocupacional y se refiere al conjunto
de normas y recomendaciones que tienen como objetivo educar al individuo, y en especial
al trabajador, en relacion con las posturas adecuadas para llevar a cabo cada tipo de
actividad (Vera Fuertes & Valentin Diaz, 2019, p. 21) todo lo anterior con el objetivo de
permitir una buena alineacion de todo el cuerpo sometiendo sus partes a la menor

sobrecarga posible y asi prevenir la aparicion de lesiones
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En sintesis, la higiene postural hace referencia a aquellas actividades y actitudes
que se debieran adoptar en pro de mantener una buena salud y una correcta y equilibrada
postura que disminuya el esfuerzo del cuerpo a la hora de ejecutar una labor tanto en

movimiento como en reposo.

5.2.6 Disefo de un Puesto de Trabajo

Un disefio adecuado de puesto de trabajo evita episodios de dolor y agotamiento,
que causan riesgos para la salud, pérdidas en la productividad y disminucion de la calidad,
que son las medidas de los costes y beneficios del trabajo humano (Jarrin Yerovi, 2021, p.
52).

En el area de la ergonomia el disefio de puesto de trabajo es fundamental porque
fusiona perspectivas ambientales, geométricas y temporales para que el trabajador tenga un
buen estado de salud y su funcionamiento en la labor ejercida funcione al 100%. Ademas, el
bienestar brindado es de iluminacion, renovacion de aire, ruidos, pausas activas, control de
la operacion ejercida, elementos de trabajo y la relacién fatiga/trabajo.

A raiz de lo anterior, también se tiene en cuenta factores que afectan al organismo
humano por no contar con las indicaciones o recomendaciones dadas como lo es: una mala
postura, levantamiento de carga, movimientos repetitivos que afectan el sistema
musculoesquelético. Si en vez, de no tomar las medidas éptimas para un buen
funcionamiento de trabajo en casa, los puestos de trabajo se cubriran dependiendo las
necesidades corporales de las personas porque en ello se tiene en cuenta:

- La masa corporal actual del trabajador porque buscaria comodidad en cuanto a su

espaldas y pies

- Estatura: la silla y la mesa son acorde a sus medias como ayuda de apoya pies.

- Enfermedades musculoesqueléticas: porque generan mas opresion es su dolor y la

fatiga podria duplicarse y la jornada laboral querria afectar.
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Una vez que se identifiquen cual es el disefo optimo de cada trabajador en casa, y
obtenga los equipos e instrumentos de un puesto de trabajo, su jornada laboral va a estar
mas fluida, porque cuenta con un espacio un ambiente que supla cada necesidad en
funcién a su jornada laboral, ya que no va a estar pensando en su acomodo para sentirse

pleno y ejecutar las actividades.

5.2.7 Estrés Trabajo en Casa

Segun la OMS el estrés laboral es el resultado del desequilibrio entre las exigencias
y presiones a las que se enfrenta el individuo por un lado y sus conocimientos y habilidades
por otro. El estrés laboral puede dar lugar a comportamientos disfuncionales y no habituales
en el trabajo y contribuir a la mala salud fisica y mental del individuo(Roldan-Bazurto &
Diaz-Macias, 2021, p. 137).

Usualmente la carga laboral tiene implicito un contenido de estrés que solo el
trabajador sabra gestionar conforme a sus habilidades emocionales y practicas, sin
embargo durante el periodo de tiempo que duré el confinamiento y en general el realizar
trabajo desde casa supone un nivel de estrés superior en el sentido en que aunque con la
ayuda de las tecnologias de la informacién y la comunicacion es facil entablar
conversaciones para entender o adquirir conocimientos propios de la labor, también por
condiciones climaticas o de desfase de horarios y tiempos a veces esa comunicaciéon no se
lleva a cabo, el hecho de tener documentacién importante en fisico en las oficinas y no a la
mano en casa también supone una cuota de estrés, el trabajador en casa requiere tener
una habilidad adicional y es ser autosuficiente con las escasa s herramientas con que
cuente en el momento de realizar sus funciones, adicional podria pensarse que el
componente psicoldgico en que esta enmarcada esta afirmacion habla también de la
necesidad de socializar, de la toma de decisiones en equipo, de la contextualizacion de
informacion con los compaferos cosas que quedan limitadas por esta modalidad de trabajo

y que en adicion pueden ser fuente de estrés y ansiedad.
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La Organizacion de las Naciones Unidas alerto recientemente sobre los efectos
devastadores y el impacto que esta pandemia produjo en las mujeres y dio hincapié en la
necesidad de incorporar algunas dimensiones de género en la respuesta sanitaria y como
hemos podido verificar las mujeres tienden a tener mayor estrés en la realizacién del
teletrabajo (Arteaga Cadena, 2020, p. 4).

Adicionalmente, la perspectiva de género de la Pandemia se resalta cuando se hace
énfasis en que las mujeres como tradicionalmente sucede no soélo se encargan del trabajo si
estan en el sector productivo sino que también llevan a cabo a la par las tareas del hogar
como estereotipicamente se pretende, es decir que otro factor generador de estrés es el
hecho de trabajar desde casa pero en simultaneo tener que cuidar de los nifios, del esposo
y del mantenimiento de la casa en general, esa situacién desencadena dos particularidades
hipotéticas, o la mujer descuida el trabajo en casa por estar pendiente de los quehaceres o
viceversa lo que exige que en realidad su jornada laboral incluyendo el paquete completo
iniciando muy temprano en la mafana y finalice muy tarde en la noche, sin la posibilidad de
tomarse descansos o0 mucho menos de realizar pausas activas por ejemplo, o es
multitasking y realiza todas las tareas al tiempo incrementando la sobrecarga mental y fisica
generando altos niveles de estrés que puede acarrear multiples enfermedades.

De acuerdo al estudio realizado por Kenya Lara en la Universidad Catdlica de
Guayaquil titulado el teletrabajo y su influencia en el bienestar emocional de los
trabajadores en periodo de confinamiento por el Covid 19: propuesta de una guia practica
para el manejo del estrés laboral, entre los sintomas mas frecuentes que presentaron los
sujetos bajo estudio el 41% present6 alteraciones del suefio, el 21% problemas de salud
producto del estrés, 17% trastornos en la alimentacion y un 21% alteracion en las
actividades fisicas.

Dicho estudio permite vislumbrar los efectos de la realizacion del trabajo en casa,
con problematicas como alteracidon del suefio, estrés, alteracién de la alimentacion y
actividad fisica, esto permite entender que la guia practica sobre la correcta ejecucién del

trabajo en casa no solo debe hacer recomendaciones en cuanto a la higiene postural sino a
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la higiene del suefio, el manejo de la desconexion laboral, la necesidad de mantener un
estilo de vida y habitos de alimentacion saludable combinado con actividad fisica, todo lo
anterior no solo permite crear una barrera de defensas que potencialmente enfrentaran el
virus COVID 19 sino que en adicion fortalece la salud mental y permite la separacién de
espacios tanto para trabajar como para recreacién y descanso.

Del mismo modo sabemos, que la exposicidn del estrés por tiempo prolongado
(superior a un mes), produce alteraciones emocionales, psicolégicas y comportamentales
que pueden aumentar el riesgo de padecer patologias de tipo oncoldgicas,
cardiovasculares, fibromialgias, alteraciones del sistema inmune y una aglomeracién de
criterios para padecer trastornos mentales, trastornos depresivos o ansiedad (Tudela, 2020,
p. 484). Es por eso por lo que es importante tener un debido manejo del estrés de las
emociones que genera la modalidad de trabajo en casa tendiente a disminuir el estrés y la

ansiedad que genera el confinamiento.

5.3 Marco Legal
Para el marco legal de esta investigacion se tomaron a consideracién leyes,
decretos, resoluciones, circulares y normas técnicas los cuales estan relacionados con

temas como lo es la ergonomia, riesgos biomecanicos y trabajo en casa

5.3.1 Normativa Nacional

- Ley 9 de 1979, expedida por el Congreso de la Republica de Colombia, por el cual se

dictan medidas sanitarias.

- Resolucion 2400 de 1979, expedida por el Ministerio de Trabajo y Seguridad Social,
por la cual se establecen algunas disposiciones sobre vivienda, higiene y seguridad en

los establecimientos de trabajo.
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Resolucion 2013 de 1986, expedida por el Ministerio de Trabajo y Seguridad Social,
por la cual se reglamenta la organizacién y funcionamiento de los comités de Medicina,

Higiene y Seguridad Industrial en los lugares de trabajo.

Ley 100 de 1993, expedida por el Congreso de la Republica de Colombia, por el cual

se crea el Sistema de Seguridad Social Integral y se dictan otras disposiciones.

Decreto 1295 de 1994, expedida por el Ministerio de Trabajo y Seguridad Social, por la
cual se determina la organizacion y administracion del Sistema General de Riesgos

Profesionales.

Ley 1562 de 2012, expedida por el Congreso de la Republica, por la cual se modifica el
Sistema de Riesgos Laborales y se dictan otras disposiciones en materia de Salud

Ocupacional.

Decreto 1072 de 2015, Ministerio de trabajo, por medio del cual se expide el Decreto

Unico Reglamentario del Sector Trabajo.

Ley 2088 de 2021, Por la cual se regula el trabajo en casa y se dictan otras
disposiciones. La presente ley tiene por objeto regular la habilitacion de trabajo en casa
como una forma de prestacion del servicio en situaciones ocasionales, excepcionales o
especiales, que se presenten en el marco de una relacion laboral, legal y reglamentaria
con el Estado o con el sector privado, sin que conlleve variacion de las condiciones

laborales establecidas o pactadas al inicio de la relacién laboral.

Decreto Numero 1477 De 2014, Por el cual se expide la Tabla de Enfermedades
Laborales. Con este decreto se evidencia la tabla de enfermedades, aquellas que son
contraidas como resultado de la exposicién a factores de riesgo inherentes a la
actividad laboral o del medio en el que el trabajador se ha visto obligado a trabajar, los

agentes ergondmicos que se encuentran en este decreto van desde Posiciones



43

forzadas y movimientos repetitivos de miembros superiores que producen
enfermedades como: Trastornos del plexo braquial Sindrome de salida del térax,
sindrome del desfiladero toracico hasta Movimientos- repetitivos, posturas forzadas,
aplicacion de fuerza combinada con movimientos repetitivos, y/o vibraciones que
pueden producir enfermedades como: Trastornos de disco cervical, Trastorno de disco

Cervical con mielopatia, entre otros trastornos.

Norma Técnica Colombiana NTC 3955, Este documento tiene por objeto dar los
conceptos basicos para la aplicacion de la terminologia de la ergonomia en cualquier
poblacion, region, empresa, grupo de trabajo, y comunidad académica e investigativa
en Colombia. Todas las poblaciones, regiones, empresas, comunidades académicas o
investigativas en el pais se deben ajustar a los conceptos minimos establecidos en la

presente norma.

NTC 5723:2009, Ergonomia. Evaluacion de posturas de trabajo estaticas establece
recomendaciones ergondémicas para diferentes tareas en el lugar de trabajo. esta norma
suministra informacion a quienes estan involucrados en el disefio o redisefio del lugar

de trabajo, tareas y productos para el trabajo

NTC 5748:2019, Principios ergondmicos relativos a la carga mental. Parte 1: Conceptos
y aspectos generales, términos y definiciones. Este documento define términos en el
campo de la carga de trabajo mental, que cubren el estrés mental y la tension mental, y
las consecuencias positivas y negativas a corto y largo plazo de la tensién mental.
También especifica las relaciones entre estos conceptos. En este documento, la carga
de trabajo mental se considera un término genérico o sombrilla, que se refiere a todos
los conceptos y constructos mencionados en él y no tiene un significado especifico o
normalizado propio dentro del documento. Esto es consistente con el uso del término en
ergonomia y sus aplicaciones, donde puede referirse al estrés mental, la tension mental

y sus efectos, es decir, tanto a las causas como a los efectos. En este documento, el
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término carga de trabajo mental no se tratara como un término técnico, sino solo como

una referencia al dominio de la carga de trabajo mental.

- Guia de Atencion Integral Basada en la Evidencia para Desérdenes
Musculoesqueléticos (DME) relacionados con Movimientos Repetitivos de
Miembros Superiores (GATI- DME) 2006, La GATI DME trata de los tres desérdenes
musculo esqueléticos, STC, Enfermedad De Quervain, Epicondilitis Lateral y medial,
relacionados con el trabajo. Las recomendaciones que se emiten pretenden orientar la
buena practica del quehacer de los usuarios de la guia, con base en la mejor evidencia
disponible, y no adoptarlas debera tener una justificacion suficientemente soportada. La
GATI DME no pretende resolver controversias, ni plantear abordajes desde una sola
disciplina. No pretende limitar la aplicacion del criterio individual de cada una de las

disciplinas.

5.3.2 Normativa Internacional

- NTP 412, 29 de 09 del 2004 Teletrabajo: Criterios para implantacion. Ministerio de

Trabajo y Asuntos Sociales.

- NIOSH 2006: Informe Final De Desempefio Formacién En Seguridad Y Salud

Ocupacional Para Teletrabajadores, Numero De Subvencion 5r44 Oh007461.

- 1SO 27001 de 2013: Normas que ayudan a controlar la seguridad en el teletrabajo.

- NIOSH: Trabajar desde casa: como optimizar su entorno laboral y mantenerse

saludable, Publicado en 20 de noviembre de 2020.

- OSHA 300: Los requisitos de mantenimiento de registros de OSHA exigen que los

empleadores registren ciertas lesiones y enfermedades relacionadas con el trabajo.
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Covid-19 puede ser una enfermedad registrable si un trabajador esta infectado como

resultado del desemperio de sus tareas relacionadas con el trabajo.

- OSHA 29 CFR PARTE 1910.900: Estandar del Programa de Ergonomia para que la
mayoria de los empleadores no constructores identifiquen y reduzcan los trastornos

musculoesqueléticos.

6. Marco Metodolégico de la Investigacion

6.1 Metodologia

Durante el desarrollo de la metodologia se proyecté a obtener informacién sobre los
riesgos ergondmicos (psicosociales, biomecanicos y fisicos) de los trabajadores
administrativos que laboran en casa de una empresa de la industria de flores en el marco de
la emergencia sanitaria por Covid-19 decretada desde el inicio de la Pandemia hasta la
actualidad, para posteriormente analizar los resultados obtenidos. Por tanto, se
desarrollaron encuestas a una muestra representativa de la poblacion investigada, 5 de los
20 colaboradores, las preguntas incluiran detalles propios del tipo de riesgo a identificar con
el objetivo de generar una percepcion generalizada y no el analisis de cada factor de forma

aislada.

6.1.1 Paradigma

El presente trabajo de grado se encontré fundamentado en la investigacion, para tal
fin se implementd el paradigma Empirico-Analitico, método deductivo, donde se desestima
la I6gica como fuente de verdad y antepone la experiencia como previo a la generalizacion.
De acuerdo con Best se reconoce el control o manipulacién que se da sobre las variables,
estimulos o condiciones, dirigiendo el enfoque hacia las relaciones de causa-efecto.
(Lorenzo, 2006, p. 16) Lo anterior permite que se haga una generalizacion de lo que se

puede encontrar futuramente en el trabajo con base en la toma de una muestra significativa,


https://www.zotero.org/google-docs/?PQoehR
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la cual sera determinante para conocer el macro de la situacion actual, esto quiere decir que
de los 20 colaboradores de una empresa de la industrial de flores que se encuentran
realizando trabajo en casa, los 5 que se toman como muestra de referencia dieron buena
cuenta de las condiciones en que trabajan los 15 restantes, teniendo en cuenta factores de

improvisacion del puesto de trabajo que fueron tocados con anterioridad.

6.1.2 Tipo de estudio

Se desarroll6 la investigacion bajo el tipo de estudio cuantitativo ya que se hace
necesario la obtencion de respuestas a unas preguntas especificas toda vez que los sujetos
objeto de esta seran centrales, por tanto, se asume objetividad y neutralidad durante el

desarrollo del enfoque y solo los datos cuantificables permitiran tal fin.

6.1.3 Meétodo
Procedemos a recopilar la informacion necesaria bajo el método descriptivo
mediante entrevista directa, observacion, fotografia. Esto se realiza con la participacion de

los funcionarios quienes suministraron la informacion necesaria durante la inspeccion.

6.2 Fases de estudio
Tabla 1

Diagrama de Gantt

Fases Actividad FEB MAR ABR MAY

1.1 Se realizarda un censo dentro de la

. . . P
empresa para identificar el personal que trabaja
bajo la modalidad de trabajo en casa. E
1.2 Al realizar el censo se tomara la muestra, o

DIAGNO | Se procedera a la aplicacion del Diagnostico
STICO [ergondmico del trabajo remoto, sobre las
condiciones en que desarrollan su labor de E
trabajo en casa.

1.3 Revisar la matriz de peligros, la tasa de P
morbilidad y mortalidad E

INVESTI [ 2.1 Investigar informacidén a nivel nacional e P

| GACION | intarnacional con_—roacnacto 2l caciimianta v
e oo — o eSpetto—ar—Segutherto—y
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control de la implementacion del trabajo en E
casa desde el punto de vista ergonomico.
2.2 Investigar normatividad nacional e |P
internacional aplicable.
3.1 Analizar los resultados del diagnéstico
ergonomico del trabajo remoto (DETR) aplicada P
AN%LéSI a los trabajadores administrativos en casa de
RESULT una empresa de la industria de flores. E
Apos | 3.2 Analizar la informacién documentada con p
respecto a la modalidad de trabajo en casa con
el fin de sugerir un plan de accién E
REALIZ , , .
AR |4 Realizar una cartilla ergonémica para el P
"ES?T';U correcto desarrollo del trabajo en casa
E

Fuente: Autoras (2022)

6.3 Recoleccion de la Informacion

6.3.1 Fuentes de Informacion

Las fuentes de informacion del presente trabajo son primarias por cuanto son los
mismos trabajadores objeto de estudio de una empresa de la industria de flores, personal
administrativo que realiza trabajo en casa, sin importar el cargo, tipo de contrato o

intensidad horaria.

6.3.2 Poblacion
Los colaboradores administrativos de una empresa de la industria de flores que
trabajan desde casa (20 personas) cuya muestra seleccionada son los colaboradores que

pertenecen al area de Influencia del Centro de Operaciones (5 personas).

6.3.3 Materiales
Los materiales por utilizar en la presente investigacion son Equipos de computo, 3

computadores con acceso a internet y manejo office; Locativos, 3 habitaciones en las que
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las investigadoras puedan llevar a cabo el desarrollo de las actividades; por ultimo, el

Capital Humano correspondiente a las 3 autoras del presente trabajo.

6.3.4 Técnicas

En el presente trabajo se implementé la aplicacion de la herramienta: diagndstico
ergondémico del trabajo remoto (DETR), la cual permite valorar y priorizar hallazgos en el
puesto de trabajo en casa. Con este instrumento se busca revisar ergonomia organizacional
y cognitiva, ergonomia fisica, ergonomia ambiental, entre otros, identificando puntos criticos
de accidentalidad y/o generacion de enfermedad laboral dentro del proceso. Finalmente,
con los datos encontrados, se realizo el informe individual de los participantes escogidos en
la muestra de la actividad ejecutada y se plantean diferentes alternativas para cubrir las

necesidades identificadas.

6.3.5 Procedimientos

Los procedimientos propios del presente trabajo se encontraron implicitos en las
fases de estudio de este, por tanto, inicialmente se tuvieron en cuenta aspectos legales,
normativa legal vigente, estudios de caso y todo lo pertinente para la apropiacion de
conceptualizacion referente al desarrollo del trabajo en casa como modalidad de trabajo
reciente. Posteriormente se estructura la recopilaciéon de informacién, con la identificacién,
organizacion y analisis de los datos en la observacion, entrevista y toma de fotografias a los
trabajadores. Finalmente, con base en la informacién recolectada, se suministra una cartilla
de referencia de acuerdo con la informacién que arroje el DETR con respecto al riesgo
biomecanico para los trabajadores administrativos que laboran en casa de una empresa de

la industria de flores.
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7. Resultados

7.1 Diagnéstico

Se realiz6 un diagnéstico ergonémico del trabajo remoto donde se pudo valorar y
priorizar los hallazgos en los puestos de trabajo en casa de los colaboradores
administrativos de una empresa de la industria de flores. Con este instrumento se pretendia
revisar la ergonomia como un todo desde la ergonomia organizacional y cognitiva, pasando
por la ergonomia fisica, hasta la ergonomia ambiental, identificando puntos criticos de
accidentalidad y/o generacion de enfermedad laboral dentro del proceso, mediante
entrevista directa, con observacion y toma de fotografias. Lo anterior fue realizado con la
participacién de los funcionarios de una empresa de la industria de flores, administrativos
que trabajan en casa desde el inicio de la pandemia, quienes suministraron la informacion
necesaria durante las inspecciones, en acompafamiento del Fisioterapeuta de la empresa.

El Diagnéstico tuvo en cuenta la talla y peso de cada entrevistado, el reporte de
algun tipo de sintomatologia y a la hora de identificar el tipo de riesgo, se elaboraron
preguntas cuidadosamente formuladas con base en la observacion. Para la deteccién de
peligro biomecanico (ergonomia fisica) se realizaron 24 preguntas de acuerdo con la
relacién del colaborador con la pantalla, escritorio y silla que emplea para laborar. Por otro
lado para medir el peligro psicosocial (sin dejar de lado que la Unica herramienta aceptada
para tal fin en nuestro pais es la bateria de riesgo psicosocial) con el objetivo de conocer la
percepciéon que tiene el colaborador sobre si la labor le esta impidiendo llevar a cabo
normalmente los demas aspectos de su vida (ergonomia organizacional y cognitiva), se
compone de 5 preguntas y por ultimo para medir el riesgo fisico al que estan expuestos los
trabajadores en casa de una empresa de la industria de flores se realizan 5 preguntas
(ergonomia ambiental).

Ademas, también se revisé la documentacion sobre la matriz de peligro para
identificar los sucesos que presentaban los trabajadores después de trabajar las jornadas

labores en casa a causas de puestos de trabajos simulados, los cuales no cuentan con las
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posturas, altura ni espacios para ejecutar jornadas eficientes. A esto, se le afade las tasas

de morbilidad y mortalidad que ha tenido las actividades en jornadas ya que la salud del

trabajador se ve afectada y deteriorada por no contar con conocimientos previas de sistema

ergondmico que conlleva a ejercer una actividad en un puesto de trabajo.

7.2 Investigacion

De acuerdo con la informacion recopilada se realiza una lista de sugerencias tanto

de elementos que se considera son necesarios para el correcto desarrollo del trabajo en

casa por parte de los colaboradores administrativos, como de recomendaciones que en

consenso con el fisioterapeuta se hacen indispensables tras detectar una incidencia alta del

riesgo biomecanico.

Tabla 2

Herramienta DETR Trabajo en Casa

lcono | REGISTRO DE ANALISIS DEL PUESTO DE TRABAJO | Pagina
Fecha de Inspeccion:

Nombre I

Edad: Tiempo en el Cargo:

Jornada Laboral: Realiza horas extras: S| I NO I

Periodo de descanso

S|

NO

Horas frente al computador:

Realiza turnos:

S| NO

Presenta recomen- daciones médicas:

SUELL | ESPAD | espapamenia | AOMBR | BrAzO ANTEBRAZO MANO DEDOS
ESPALDA BAJA QuUSL | CADER | RopiLLA | PIERNAS CUELLO DE PIE PIE
TALLA: PESO: IMC: Normal

ERGONOMIA FISICA

PANTALLA Sl NO NA
¢La altura de la pantalla es ajustable en giro, inclinacién y altura?

¢la pantalla se encuentra muy cerca a los ojos?

¢La linea superior de la pantalla estd muy cerca de los ojos?

¢se observan reflejos directos en la pantalla?

¢ Utiliza mouse y teclado externo?

¢no posee elevador para el monitor?

OBSERVACIONES:

ESCRITORIO Sl NO NA
¢Las superficies de trabajo tienen esquinas agudas?

¢ Las superficies de trabajo son de colores oscuros y brillantes?

¢la mesa de trabajo NO le permite colocar el teclado y el mouse al mismo nivel?




Cuenta con espacio para apoyo de antebrazo

¢Los elementos y documentos se encuentran desorganizados?

iLos elementos de uso frecuente se encuentran cerca y al alcance de los brazos sin
inclinaciones?

¢ €l espacio debajo del escritorio permite hacer cambios en la posicién de las piernas?

¢, Se observan elementos que obstaculizan debajo del escritorio?

¢ Cudles?

OBSERVACIONES:
SILLA Si NO NA
¢ El asiento es estable?

¢la altura del asiento es regular?

¢la superficie del asiento y respaldo es acolchado?

¢los bordes del asiento no son redondos y presiona las piernas?

¢ila silla es estatica?

¢, Si tiene apoyabrazos se pueden graduar en altura y amplitud?

¢La silla cuenta con apoyo de espalda completo?

¢ El trabajador logra apoyar los pies en el suelo?

¢ Se evidencia que el borde de la silla genera comprension en la parte posterior de las piernas?

¢El respaldo es ajustable hacia adelante o hacia atras?
OBSERVACIONES:

CLASIFICACION RIESGO BIOMECANICO |

¢impedimentos o limitacién para realizar ejercicios fisicos?

¢las condiciones laborales le impiden o limitan realizar pautas mentales, visuales y de
extremidades?

¢las condiciones laborales le impiden o limitan tomar sus tiempos de alimentacion?

¢las condiciones laborales le impiden o limitan tener un balance entre la vida laboral y la vida
familiar?

¢Las condiciones laborales le impiden dormir de 6 a 8 horas durante la noche?
OBSERVACIONES:
CLASIFICACION RIESGO PSICOSOCIAL

Conectores sobrecargados

Cableado suelto sin amarrar

Areas de circulacion obstaculizadas

Sin ventilacion

Existe exposicion a vibradores

Lugar de trabajo desordenado

Sin luz natural o artificial perpendicular a la pantalla
OBSERVACIONES:

CLASIFICACION RIESGO FiSICO |

ELEMENTOS SI NO NA OBSERVACIONES
Apoyapiés

Computador

Mouse

Diadema

Teclado

Porta documentos y/o atril

Elevador de monitor

Archivador
Silla

Mantenimiento silla

Canalizar cables

Escritorio
RECOMENDACIONES:
RIESGO
FUNCIONARIO SINTOMAS PSICOSOCIAL BIOMECANICO Fisico

REGISTRO FOTOGRAFICO:




7.3  Analisis de Resultados

Los resultados obtenidos de la investigo del presente trabajo se fundamento en
conocer la modalidad de trabajo en casa de cada trabajador, para asi conocer cual es la
trazabilidad de cumplir al 100% una jornada laborar fuera de las instalaciones de la

empresa, lo cual arrojo los siguientes resultados:

Figura 1

Género

GENERO

FEMENINO,40

B MASCULINO FEMENINO

El 60% de la poblacién que realiza trabajo administrativo en casa en una empresa

de la industria de flores pertenecen al género masculino.

Figura 2

Rango de Edad

RANGO DE EDAD

W31-39
18-24
W 25-30

52
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El 50% de la poblacion corresponde a un rango de edad comprendido entre los 31 y
39 afos, pudiera llegar a estar relacionado con la sintomatologia presentada si se mira a
detalle, las personas en ese rango de edad efectivamente presentaron dolencia alguna
siendo aun una poblacion bastante joven. El 33% hace referencia a poblacion entre los 25 y

30 afos y el 16% restante a personas entre los 18 y 24 afios.

Figura 3

Cargos

CARGOS

M ASISTENTE

AUXILIAR
W AMALISTA
M JEFE

Se evidencia que el 40% de la poblacién que realiza trabajo se evidencia la
presencia de jefes realizando trabajo en casa, de los demas niveles jerarquicos existe

igualdad de personas con un 20% tanto para Analista, Asistente y Auxiliar.

Figura 4

Tiempo en el cargo
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TIEMPO EN EL CARGO

W VENOS DE 1 AflO
MAS DE 5 ANOS
M ENTRE 1Y 4 ANOS

Se evidencia que solo el 20% de la poblacion lleva mas de cinco afios laborando en

esta empresa, un 40% entre 1y 4 anos y otro 40% menos de un afo.

Figura 5

Inicio de trabajo en casa

INICIO DE TRABAJO EN CASA

M MENOS DE UN ANO
2 ANOS
M 1 ANO Y MEDIO

Se evidencia que el 40% de la poblacion lleva 2 afos trabajando en casa, es decir,
desde que fue decretada la emergencia sanitaria por la Pandemia en el mundo, el otro 40%
de la poblacién sélo ha conocido esta modalidad de trabajo ya que fueron contratados
durante la extensién de la emergencia, de alli un 20% lleva menos de un ano y otro 20%

lleva afo y medio laborando bajo esa modalidad.

Figura 6

Horas que trabaja en casa
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HORAS QUE TRABAJAN EN CASA

M s HOoRAS
8 HORAS

Sélo el 40% de los trabajadores estan laborando 9 horas al dia, es importante
resaltar varios aspectos, el primero los colaboradores cuentan con una hora de almuerzo,
segundo la realizacién de horas extras no es una obligacion y tercero con la puesta en
marcha de la ley de desconexién laboral se hace necesario indagar en ese porcentaje de la
poblacion sobre si la realizacién de horas extras es una necesidad especifica del cargo o se
presenta por necesidades personales, lo cual abre la puerta a la existencia de sobre carga
laboral, sin embargo en el desarrollo de las entrevistas no se arrojo lo anterior como

respuesta.

Figura 7

Sintomatologia

PRESENCIA DE SINTOMATOLOGIA
EN LOS COLABORADORES

EnNO
s
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Segun las respuestas el 60% de los colaboradores padecen algun tipo de dolencia
durante la realizacion de trabajo en casa, y el 40% de los colaboradores no presenta

sintomas algunos.

Figura 8

Tipo de sintomatologia

TIPO DE SINTOMATOLOGIA QUE
PRESENTAN

W 5IN DOLOR ASOCIADO
ESCOLIOSIS

B DOLOR DE CUELLO

Il DOLOR DE ESPALDA

Se evidencia que los sintomas mas presentados relacionados a la labor
corresponden a dolor de espalda con un 20%, dolor de cuello 20%, escoliosis 20% y 20% de

la poblacién no presenta sintomatologia.

Figura 9

Pausas activas
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PAUSAS ACTIVAS REALIZADAS

s
NO

Si bien es cierto que la realizacién de Pausas activas se encuentra establecida
dentro de la politica de acondicionamiento fisico de la empresa, los trabajadores en casa no
han estado realizando de manera rigurosa estas, por tanto, al 80% de los trabajadores de
esta poblacién se le sugiere realizarlas cada 2 horas y al 20% por ser mas critica su higiene
postural se le sugiere realizarlas cada hora y cambiar de postura regularmente.

En concordancia con lo anterior se sugiere ademas la entrega de un plan de manejo
casero de estiramiento y fortalecimiento con el fin de disminuir ademas la sintomatologia
presente y en ese mismo sentido se hace necesario la consecucion u otorgamiento de

herramientas que mejoren las condiciones de la ergonomia fisica de los colaboradores.

Figura 10

Herramientas
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HERRAMIENTAS NECESARIAS

M ESCRITORIO
SILLA
M 4POYA PIES
M ELEVADOR DE MONITOR

La necesidad de herramientas que faciliten la realizacién del trabajo en casa de los
colaboradores de esta empresa se traduce en 40% elevador de monitor que puede ayudar
con el dolor de espalda en la parte cervical, apoya pies un 30% recomendable en personas
que tengan problemas de circulacion, silla adecuada 20% que minimizara las molestias
como dolor lumbar y dorsal, por ultimo, solo un 10% requiere de un escritorio adecuado para

el desarrollo de sus funciones.

Sin lugar a dudas los aspectos que se destacan en el presente trabajo son la
premura de improvisar los puestos de trabajo conforme a las necesidades diarias sin tener
en cuenta el correcto desarrollo de los mismo bajo la directriz del area de Seguridad y Salud
en el Trabajo de la empresa, por tanto la presencia alta de peligro biomecanico y la
necesidad de elaborar un cartilla de recomendacion para adecuacion del puesto de trabajo
y la adopcion de una postura ideal, que disminuya la incidencia de sintomatologia y mejore

la calidad de vida de los colaboradores.

7.4 Propuesta de Trabajo en Casa
Por lo anterior la siguiente es la propuesta de la cartilla ergonémica que las autoras

sugieren con base en los resultaos arrojados para el correcto desarrollo del trabajo en casa:
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Cartilla Ergondmica para Trabajadores
Administrativos en Casa, de la Industria de Flores

Elaborado por:
Katherine Zufiiga Mejia
Laura Carolina Orjuela Orjuela
Beatriz Paola Vega Sarmiento

INDICE

INTRODUCCION

CONCEPTOS BASICOS

OBJETIVO

1. TRABAJO EN CASA

2. PREPARACION Y ORGANIZACION DEL TRABAJO

a. Horario de trabajo

b Espacio fisico de la casa y un puesto de trabajo
C. lluminacién y ausencia de ruido

d Ventilacion y ambiente térmico
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e. Jornada de trabajo y tiempo de ocio
f. Promover pausas (preferiblemente activas)
3. HERRAMIENTAS DE UN PUESTO DE TRABAJO
Computador
Silla

Escritorio

a.

b

c

d. Teclado y ratén
e Auditivo

f Psicosocial

POSTURA DE TRABAJO

RECOMENDACIONES SOBRE LOS HABITOS POSTURALES
5.1  Adoptar buenas posturas durante el trabajo en casa:

5.2 Adapta tu ambiente de trabajo:

REFERENTES BIBLIOGRAFICOS

INTRODUCCION

La aparicion de la variante del Coronavirus
trajo consigo un cambio en la estabilidad laboral de

todo el personal laboral del mundo.

Conllevo cambios de vida de manera extrema

con personas que padecian enfermedades de base.
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Durante la llegada el COVID- 19, en el trabajo
en casa se vio reflejado en casi un 100% como

medidas obligatorias

Para el beneficio de su salud, es pri- de aislamiento total,

mordial que usted sea consciente por si

mismo de la postura corporal que adop-

ta mientras trabaja y de los posibles las empresas

efectos positivos o negativos que esta enviaran a casa a sus
puede generarle.

lo cual conllevo a que

trabajadores a
laborar desde la
distancia, donde no
se percatdé de las
necesitas del puesto
de trabajo y el
sistema ergonomico

de los trabajadores.

La emergencia
sanitaria dio inicialmente un confinamiento total por
orden presidencial con medidas drasticas para evitar
riesgo a la salud y en la actualidad se mantiene la
extension de dicha emergencia, lo que supone aun

muchos colaboradores realizando trabajo en casa.

CONCEPTOS BASICOS

- Entorno de trabajo: todo lo que rodea y puede influir sobre el equipo de trabajo
y el trabajador, como el lugar donde se ubica el puesto, la iluminacién, las
condiciones ambientales acusticas y climaticas; tiene gran influencia en el

confort del trabajador.
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- Entorno laboral saludable: es aquel en el que los trabajadores y empleadores
colaboran en un proceso de mejora continua para proteger y promover la salud,
seguridad y bienestar de los trabajadores y la sustentabilidad del ambiente de

trabajo.

- Ergonomia: ciencia que busca optimizar la interacciéon entre el trabajador,
maquina y ambiente de trabajo con el de adecuar el puesto, ambiente y la
organizacion del trabajo a las capacidades y limitaciones del trabajador, y

minimizar el estrés y la fatiga.

- Pausas Activas: breves descansos durante la jornada laboral que sirven para
recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo a través de
técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral, trastornos

musculoesqueléticos y prevenir el estrés.

- Postura: ubicacidon espacial que adoptan los segmentos corporales o la posicion

del cuerpo como conjunto.

- Puesto de trabajo: lugar fisico determinado, compuesto por una superficie de
trabajo o escritorio, silla, mobiliario para guardar documentos, equipo informatico,
como el propio computador junto a la pantalla teclado y raton, asi como el

entorno laboral inmediato.

OBJETIVO

Exponer por medio de una guia el sistema ergondmico de las condiciones del
puesto de trabajo de los trabajadores de una empresa de la industria de flores,
promoviendo técnicas de responsabilidad y prevencion del peligro biomecanico,

para su correcto desarrollo del trabajo en casa.
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1. TRABAJO EN CASA

El trabajo en casa es una modalidad de
trabajo ocasional.

Es una opcion que tiene el trabajador de

cumplir sus actividades laborales sin cambiar

ninguna funcibn o condiciones de
empleabilidad, fuera del area donde

habitualmente lo manejaba. Esto se puede

dar por un tiempo determinado o extenderse

por una eventualidad mayor que en este caso fue la pandemia por el covid-19.

En su circular 21 de 2020, el Ministerio del Trabajo define al trabajo en casa
como una de las alternativas que los empleadores pueden adoptar para continuar

con sus operaciones dentro del marco de la emergencia sanitaria.

Frente a las condiciones de seguridad y salud en el trabajo, se debe de
adaptar en casa los puestos de trabajo 6ptimos para desempefar las funciones

necesarias de su labor dentro de la empresa.

Trabajar desde casa, trae consigo beneficios claves como:

- Ahorro de tiempo y dinero: en el estrés de cumplir horario, se hizo

tarde y ahorro de transporte.

- Mas autonomia y menos estrés: se trabaja un ambiente menos

tensionante, menos rigido, mas amigable que lo acostumbrado en la oficina.

- Relaciones laborales a distancia: esta es una forma muy efectiva de
luchar contra el covid-19 ya que este evita el contacto fisico con las demas personas
y resulta de gran utilidad a la hora de proteger a los trabajadores de los riesgos de

contagio.
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- Horarios flexibles: Las personas pueden organizar sus horarios con

total libertad dependiendo de sus momentos de productividad.

2.PREPARACION Y ORGANIZACION DEL
TRABAJO

Para trabajar desde casa, el trabajador debe estar preparado para la
realizacion de las actividades de la empresa ya que las empresas nunca estuvieron
preparadas para una situacion que era la de la pandemia Covid-19, y mucho menos
el trabajador. Entonces para llevar a cabo dichas actividades se deben de contar

con herramientas optimas para llevarlas a cabo, como son:

a. Horario de trabajo

Fundamenta en esta parte, se sigue con los habitos ‘ |

o1

empleados, ademas de concentrarse con sus

funciones laborales, cumple con su horario habitual, A

-

muestra su conocimiento en cada actividad

B
.

ejecutada. La comunicacion con su jefe inmediato
se ve las activa por el confinamiento de la

pandemia.

b. Espacio fisico de la casa y un
puesto de trabajo

El espacio de trabajo en casa debe

parecerse en lo posible al de la

oficina, ya que el espacio le puede

brindar toda la comodidad de trabajo

Figura 7. Configuracidn fisica de un puasto de
oficina: el asiento (1), la mesa (2) y el sueaio (3).

en casa.

El objetivo del trabajo en casa es que el trabajador, procure mantener una postura
adecuada, con ayuda de un apoya pies y una silla ergonémica para manejar una
espalda recta y con apoyo lumbar, una mesa que cuente con las medidas optimas a

su estatura.
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c. lluminacién y ausencia de ruido

La luz es un factor importante en este
proceso ya que ayuda a que la vista no
se canse, a no tener fatiga,
incomodidad visual por los reflejos del

cuerpo, de la pantalla entre otros. Un

entorno sin ruido es Optimo para
trabajar en concentracion y evitar interrupciones. Cuando uno de los dos factores

interviene en la actividad se vuelve algo molesto y fastidioso.

d. Ventilacién y ambiente térmico

Es importante contar con un entorno favorable, ya que si se cuenta con un ambiente
cerrado puede haber contaminacion de alergias, dermatitis, rinitis, pueden
presentarse también olores fuertes por el ambiente ya sean quimicos o biolégicos

qgue son perjudiciales para la salud.

e. Jornada de trabajo y tiempo de ocio
Estar en casa y en jornada laboral se hace un proceso mas dificil, porque se estan
involucrando dos factores: casa y empleo, entonces se debe seguir con el

mecanismo de independizar las labores para no tener inconvenientes.

f. Promover pausas
(preferiblemente activas)

En el ambito laboral se recomienda

seguir con las condiciones laborales

ideales, pero hay que seguir con los .

tiempos de pausas activas, F%,

descanso mental, comunicacion

externa, entre otras.

3. HERRAMIENTAS DE UN PUESTO DE TRABAJO
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En los puestos de trabajo se debe contar una serie de herramientas
que son de gran utilidad para ejercer las funciones o actividades empleadas
dentro de las labores de trabajo en casa. Es por esto que en lo factores

biomecanicos de debe de contar con un buen disefio ergonémico:

a. Computador
La ubicacién de la pantalla de Video debe ser frontal al
trabajador, de tal modo que se eviten los movimientos
de rotacién de cuello. Al tratarse de una tarea que
requiere una agudeza visual normal, la distancia entre
la pantalla y el ojo debe oscilar entre 35 y 60 cm. Los
angulos optimos para trabajos en computador se

encuentran diagramados a continuacion:

b. Silla
- La silla debe tener un tamafno de asiento y respaldo que cubra bien la cadera y
ofrezca apoyo suficiente para la espalda, aproximadamente desde los

omoplatos.

- Debe permitir cambios de posicidén del asiento y del espaldar (faciimente).

- Adecuar la altura de la silla de acuerdo
con las medidas de cada funcionario, de
manera que los pies queden firmemente
apoyados en el piso y los antebrazos
queden paralelos al piso o ligeramente
inclinados hacia abajo. En caso de no
alcanzar a apoyar completamente los pies
en el piso se debe utilizar un apoya pies,
con el fin de mantener los angulos de la

rodilla y de la cadera cerca de los 90

grados. La espalda debe estar apoyada

sobre el respaldo de la silla.
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- El asiento debe disponer de bordes anteriores redondeados.

- Es importante que permita el giro en el eje vertical y cambio del angulo entre

espaldar y asiento.

- La base de soporte debe ser adecuada (cinco patas) y tener rodachines en todas

excepto la del eje central.

- El mantenimiento debe ser preventivo y adecuado.

- La superficie donde se ubique la silla debe facilitar el desplazamiento (acrilicos),

ademas esto genera una superficie fija para el trabajador.

c. Escritorio
- Se sugiere que el teclado se ubique sobre el escritorio para facilitar el apoyo de
los antebrazos cuando realice digitacion, evitando posturas anti gravitacionales

de munecas.

- Se sugiere implementar el uso de reposapiés para evitar que el peso de las
piernas comprime los tejidos del muslo y perturbe la circulacion sanguinea, la
altura del mismo debe compensar la de la silla, permitiendo que las rodillas
queden mas altas que las caderas.

- Los reposapiés deben ser anchos (se

Sugiere 30 X 40 Cm), con una Oies alineades
e s peries de la
partatlz

inclinacibn no mayor a 15° con

respecto a la horizontal.

delants.

- Es importante mejorar el espacio para
los pies no permitiendo que se

ubiquen elementos extrafios bajo el

escritorio, como cajas o archivos,

canecas y papeleria.

Algunos disefios recomendados para organizar su puesto de trabajo de una manera

ergondmica adecuada son:
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d. Teclado y ratén

- Ajustar el teclado de forma que

obtenga una posicion comoda al
teclear tratando de mantener la
mano, mufeca y brazo en linea

recta.

e. Auditivo

El teclado y el raton tienen mucha mas
influencia de lo que parece, en lugar de
solo ser dispositivos de entrada de la
computadora, tiene gran importancia en
la posicion de los brazos, mufecas,
codos, hombros y espalda. Por ello debe
hacer lo posible para asegurar que los

codos tengan una flexion mayor a 90°

- Colocar el teclado y ratén frente a su

cuerpo

- Colocar el raton lo mas préximo al
teclado, habilitando espacio que

permita el apoyo del antebrazo.
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Cuando deba usar diadema

para la realizacion de su trabajo, tenga - Cuidado general de los oidos
en cuenta estas recomendaciones: - No introducir objetos en los oidos
Uso adecuado de la diadema: - Limpiar adecuadamente el oido —
- Si es para un solo oido, hacer buscar especialista

rotacién de la diadema
- Uso de proteccion auditiva si esta
- Los auriculares deben cubrir la expuesto a Ruido
oreja completamente
- Evite auto formularse remedios

- Usar el volumen minimo caseros

- No introducir objetos en el oido - Evitar el uso de audifonos para
escuchar musica
- Ubicar bien el micréfono

- Manejo de voz con volumen bajo - Control auditivo periédico

- Consultar al Médico ante cualquier

molestia

f. Psicosocial

“El estrés es una respuesta adaptativa de la persona a un estimulo externo o
interno que se percibe como amenazante y que, en consecuencia, activa
mecanismos psicolégicos y fisicos del organismo”. Por tanto, podemos decir que el
estrés en si no es malo, ya que si nos brinda un estimulo vital que nos imprima

dinamismo para actuar y progresar, podemos considerarlo como positivo.

El estrés negativo es aquel que produce un estado de malestar y ansiedad
permanentes, que ademas interfiere con los habitos cotidianos y la productividad.

Asi las cosas, el estrés (negativo) puede definirse como el proceso que se
inicia cuando el individuo recibe unas demandas ambientales excesivas, a las
cuales debe responder adecuadamente con sus recursos de afrontamiento,

produciendo reacciones emocionales y fisiolégicas negativas, como ansiedad, ira,



71

aumento del ritmo cardiaco y de la presién arterial, entre otros. Para controlar esto,

debemos actuar de manera preventiva:

- Asumir una actitud dinamica vy

positiva con respecto a la vida, a - No trabajar mas de 8 horas al dia,

pesar de las dificultades

Trabajar por expresar  los
sentimientos.  “Saludemos con

agrado”

Determinar y analizar las causas
que generan estrés negativo en la

vida

Distribuir adecuadamente el tiempo
en las actividades personales,

sociales y de trabajo

Aprovechar el tiempo para

compartir con la familia y amigos

‘Alimentar el  espiritu” con

actividades creativas y artisticas

Reflexionar y evitar las respuestas

impulsivas

ni mas de 48 horas semanales.

Hacer pausas activas de 5 a 7

minutos, minimo cada 2 horas:

A través de su
Administradora de Riesgos
Laborales podra conseguir material
impreso (o en la pagina Web), para
hacer los ejercicios de una manera

dirigida.

De ser posible, haga alternancia de

tareas.

‘Finalmente, recordar que cuando
aparecen actividades urgentes
que alteran la planeacion de
nuestro tiempo, es porque no las
tuvimos en cuenta para

planearlas”.

4.POSTURA DE TRABAJO

Para tener claridad en las posturas de trabajo, se debe hacer una

autoevaluacidon directa sobre cual es mi postura, posicidon al momento de laborar

frente a un computador. Donde el punto de referencia sobre una postura neutral esta
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con base a mi posicion sentada, es decir aquella en la que se puede realizar el

trabajo requerido, manteniéndose lo mas cerca posible del reposo.

A continuacion, puedes ver como deberia ser una correcta postura de trabajo,

trata de que la condicién desde la cual estas desarrollando tus labores sea lo mas

parecida a esta:

Las brazos  deben  estar
relajados y en posicion vertical.
La articulacian del hombro no
debe forzarse para poder llegar
al teclado.

Los antebrazos vy la mano
deben formar una linea recta y
estar paralelos al suelo.

Los codos deben estar pegados
al cuerpo

El respalde de la silla debe
estar en posicidon vertical v en
contacto permanente con la
espalda.

Nol

Cp1

los  muslos  deben  estar
paralelos al suelo y formando
un dngulo de 90° o un poco
mayor con el resto de la pierma.

salud mental en el

45-70cm.

La distancia entre el monitor v los ajas
debe estar entre 45 y 70cm. dependiendo
del tamafic del monitor. Cuanto mas
grande sea, mayor debe ser la distancia.

La parte superior de la pantalla
debe estar en linea con los
ojos.

El monitor debe estar en
posician vertical o ligeramente
inclinado para evitar reflejos

La mesa debe tener una altura
ligeramente inferior a la altura
a la gue guedan las manos.

Es recamendable apoyar los
ples en un reposa pies o
soporte gue los sitde
liperamente elevados

ergonomia y

teletrabajo.

Cartilla N° 4.

5.RECOMENDACIONES SOBRE LOS
HABITOS POSTURALES

Trabajar desde casa fue algo inesperado a consecuencias de la situacion de

emergencia, donde muchos hogares no cuentan con una sala de estudio para

ejercer sus funciones y responsabilidades de la empresa. Es por esto que se dan

una serie de recomendaciones de ergonomia para adecuar un espacio a lo maximo

para trabajo en casa.




5.1 Adoptar buenas
posturas durante el

trabajo en casa:

a. Regula la altura

g
2R

comodamente el teclado. Evita

de la silla para que

tus codos relajados

alcancen

mantener los antebrazos y mufecas

suspendidas en el

aire sin ningun tipo de

apoyo al utilizar

mouse y teclado.

b. Utiliza una silla que
te permita apoyar _-_,‘
la espalda
totalmente y
sentarte coémodamente.

Idealmente, la silla debe tener
ajuste de inclinacién, altura y

apoyo lumbar graduable.

C. El monitor de mesa Reducira el
cansancio ocular y la
fatiga muscular del cuello,
los hombros y la espalda
si coloca el monitor en la

posicion adecuada y ajusta su angulo

de inclinacion.

d. Ajuste la posicion del monitor

Coloque el monitor directamente frente
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a usted. Para determinar una distancia
comoda de visualizaciéon, estire el
brazo hacia el monitor y observe la

ubicacion de los nudillos.

e. Ajuste de la altura del monitor;

La ubicacion del monitor debe

permitirle mantener la
cabeza en una posicion

equilibrada y cdmoda

respecto a los hombros.

No tendria que doblar el cuello hacia
delante de manera incomoda o hacia
atras en ningun momento. Utiliza un
escritorio que no genere ningun tipo
de reflejo (que sea de tonalidad

neutral como gris, verde o pardo.

f. Los pies deberian estar bien
apoyados en el suelo, para mejorar el
retorno venoso. Lo ideal seria
ponerlos en posicion de descanso, lo
mas extendidos posibles. Por eso los
escritorios deberian tener suficiente

espacio, y si hay un apoya-pies, mejor

aun.

g. Para el uso del teclado utilice una

almohadilla de apoyo
para mejorar la

posicion correcta se

consigue cuando el



antebrazo, la mufeca y la mano

forman una linea recta.

h. El utilizar computador portatil
sin ajustes, puede generar sobrecarga
© postural, incomodidad o

&) )
N " 1 molestias fisicas, y, por

tanto, se recomiendan

descansos frecuentes (5
a 10 minutos cada 30 minutos). En tal
situacion se recomienda un uso no

mayor a 2 horas acumuladas al dia.

i. Si usas un

computador portatil, lo

ideal es que tengas un

teclado y mouse externo

Incarracto

y un elemento alzador del equipo para
una mejor regulacion de la pantalla
(borde superior de la pantalla debe
quedar al mismo nivel o ligeramente

por debajo de los 0jos).

j- No trabajes acostado sobre la
cama o el sofa, ya que
es una postura que el

cuerpo asociara al

descanso, por lo que tu
nivel de atencidén sera menor e incluso

te inducira a la somnolencia.

5.2 Adapta tu ambiente de

trabajo:
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a. Utiliza cortinas o persianas que
impidan el paso de la luz natural, en
caso de tener exceso de

iluminacion.

b. Mantén Qéntanas y puertas abiertas

para que tu espacio se mantenga
con buena ventilacién y temperatura

agradable.

c. Deja suficiente espacio libre debajo
de la mesa para moverte libremente
(no almacenes cajas o archivos o
cualquier otro tipo de objetos).

d. Mantén tu escritorio o mesa solo
con objetos que utilizas para
cumplir con tus tareas y ubicarlos a
una distancia comoda para evitar

posturas forzada
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Finalmente, las autoras proponen el siguiente plan de capacitacion para los
trabajadores administrativos que laboran desde casa, con el fin de socializar la cartilla y
hacer seguimiento a actividades como la realizacion de pausas activas o capacitacion sobre
temas coyunturales que les permitan desarrollar su labor de la mejor manera con el fin de

preservar su seguridad y salud en el trabajo:

Tabla 3

Plan de capacitacion para los trabajadores administrativos que trabaja desde casa
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PLANDE CAPACITACION PARA LOS TRABAJADORES ADMMNISTRATIVOS QUE TRABAJA DESDE

CASA
PERIODO Junio a Diciemnbre de 2022
ANO: 2022
TENA OBRIETWO DIRKGIDA 4 RESPONSABRE JUNE | JuLE |
wro Jwta T ass [ v [ e[ wro [ wia | ass | [ el
Persanal
Dar a conocer la Cartilla Dar 3 conocer 3 todo sl administrativo de
Ergondmica para Trahajar en L . |a empresa de |3 | Direccidn HSEQ-
personal administrative que | . ; - X
Casa alos colaboradores ! ) industria de flores| Director Social
L . realiza trabajo desde casa :
administrativos que trahaja desde
casa
Persanal
Establecer medidas administrativo de
Taller de fortalecimienta en preventivas y correctivas de | |3 empresa de la Direccidn HSEQ X
posturas adecuadas de trabajo. las posturas de trabajo industria de flores
evidenciadas. que trahaja desde
casa
Persanal
administrativo de
Realizar pausas activas durante la |Realizar una pausa activa la empresa de la . .
jornada laboral. en conjunto con la ARL industria de flores Direccion HSEG X
que trahaja desde
casa
Implementar actuaciones Personal
concretas de prevencidn administrativo de
Fiesgo Psicosocial para redL.'C'r los riesgos _Ia Empresa de la Direccidn HSEG
psicosociales y promover 13 |industria de flores
galud mental de los que trabaja desde
empleados. casa
Prevenir accidentes y Personal
';aeller_nt:lje deﬂsgo Elmdmecamco ¥ enfermedades laborales par elldmmlstratwdo dle
guridad: Manejo de cargas, . ) L 3 empresa de |3 o,
. ) riesgo hiomecdnico en . ) Direccidn HSEG
Posturas, transito, locativos, e o . industria de flores
: o actividades administrativas y :
mecanicos, pihlica. ) que trahaja desde
operativas en el proyecto.
casa
! Persanal
Entender &l mecanismo L )
administrativa de
para el reporte de actos y |3 emnresa de |2
Actos y condiciones subestandar  |condiciones inseguras, . P Direccidn HSEG
. - P indusgtria de flares
evitando posibles incidentes :
accidentes que trahaja desde
¥ ) casa
Proporcionar al personal, Personal
conocimientas en tipos de administrativo de
Estilos de vida saludable alimentacidn, ejercicios, | laempresade la| po o oo poEn
comportamientos que industria de flares
generan heneficios a la que trahaja desde
galud. cdasa
CONVENCIONES
P: Capacitacidn Prograrmada JUHIO JuLia
E: Capacitacidn Ejecutada C. Rragram adas 3 3
NTD: #de Trabajadoresa los que va divigida 13 capacitacion C.Ejecnads a a
NTA: # de trabajadores que asisten 3 capacitacian % CImpmEND 0% 0%
ASIS: % Asistencia (NTO/MNTA)™ 00 % AskEich #iD1Wvi! #iD

8. Analisis financiero

A continuacioén, y con base en el planteamiento inicial teniendo en cuenta la

pertinencia de una propuesta de mejora se gener6 un analisis financiero de los gastos.
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Cabe aclarar que la inversién que la empresa lleve a cabo con la propuesta evitara

futuros gastos graves como lo pueden ser las multas por reportes extemporaneos de

accidentes de trabajo que llegasen a acaecer o del manejo de enfermedades catalogadas

como laborales y del desgaste propio de las mismas, entendiendo que el disefio, grafico,

distribucién y socializacion de un cartilla ergondmico que mejore las condiciones del

trabajo en casa de los colaboradores administrativos de una empresa de la industria de

flores, evitara los escenarios mencionados anteriormente.

Tabla 4

Analisis financiero

RERCUSOS VALOR ESTIMADO
A) Socializacién de la cartilla
Se realizara la socializacion de la cartilla, para los 20 trabajadores $900.000

en casa se requiere disponibilidad de tiempo 2 horas por cada
trabajador.

B) Costos y tiempos de viajes, acomodacion y la comunicacion, otros

Desplazamiento entre lugares de trabajo del profesional que $ 300.000
realizara la socializacion de la cartilla.
C) Disponibilidad de tecnologia de la informacién y la comunicacion.
Acceso a internet y redes $ 50.000
Energia $ 20.000
Mantenimiento de equipos $ 70.000
D) Disponibilidad de herramientas, tecnologia y equipamiento requerido
1 computador para el profesional. $ 1.000.000
E) Cartilla ergondmica

Disefio y elaboracion de la cartilla ergonémica $ 300.000

TOTAL, PRESUPUESTO $ 2.640.000

Si bien es cierto que el costo pudiera ser a simple vista alto, alrededor de

$4°000.000, la proporcién costo-beneficio es altamente positiva para la organizacion

teniendo en cuenta que con la implementacion y socializacion de la cartilla ergonémica

realizado por las autoras disminuiria considerablemente los indices de ausentismo por

causa médica, dado que el afio inmediatamente anterior el centro de trabajo tuvo un 16% de

incapacidad de origen comun a causa del diagndstico lumbago no especificado, lo que en
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proporcién no es angustiante pero que sin embrago incide negativamente en la
productividad ya que las alteraciones del sistema osteomuscular no sélo generan dias
incapacitantes sino que ademas el trabajadores se ven expuestos, dependiendo la
gravedad, a la necesidad de terapia e incluso rehabilitacion fisica. Por otro lado en el peor
de los casos si la situacion por peligro biomecanico se llegase a complicar podria acarrear
consigo enfermedades de tipo laboral por el contexto en el que se desarrolla, de alli la
importancia de trabajar de la mano de las fisioterapeutas y los médicos de la organizacion
en la divulgacion de esta cartilla trabajando en conjunto con el programa de vigilancia
epidemioldgica instaurado por la empresa, de todo lo anterior se hace evidente que el
trabajo se duplica y las consecuencias para la empresa a largo plazo se tornan negativas y

costosas en el peor de los escenarios

9 Conclusiones y recomendaciones

a. Conclusiones



80

Las organizaciones en Colombia y el mundo no se encontraban preparadas para
responder ante la emergencia sanitaria que se present6é desde marzo del 2020, donde se
tuvo que cerrar las empresas por tiempo indefinido, sin saber los controles que se iban a
tomar para poder activar la economia, en los procesos de adaptacién de los cambios fue
importante la implementacion de la modalidad de trabajo en casa, ya fuera por las normas
impuestas por el Gobierno Nacional o por iniciativa de las mismas organizaciones en pro de
la proteccion de la salud de sus colaboradores, adicionalmente la crisis econémica no ha
permitido que se haga una mayor inversién en la adaptacion de los puestos de trabajo
establecidos en las residencias de los trabajadores donde se pudo evidenciar que los
trabajadores no contaban con lugares adecuados para tal fin, por otro lado la incertidumbre
sobre si se quedaran de manera definitiva las organizaciones con esta modalidad o si sera
mixta o si se retornara totalmente a la presencialidad hace mas notoria la problematica.

Procedimos a recopilar la informacion necesaria bajo el método descriptivo mediante
entrevista directa, observacion, fotografia con la participacion de los funcionarios quienes
suministraron los datos necesarios durante la inspeccion, con esto se pretende que una
empresa de la industria de flores conozca el estado actual en el que se encuentran los
trabajadores que estan desarrollando sus labores desde casa, a fin de que puedan realizar
la respectiva intervencién y si es el caso, como el evidenciado, planear las futuras mejoras.

Al evidenciar que el 60% de la poblacién trabajadora bajo esta modalidad presenta
algun tipo de padecimiento, molestia o dolencia se concluye que el personal no cuenta con
una cultura de higiene postural lo que repercute directamente en su salud, adicionalmente
este tipo de malestar puede ser el inicio de una enfermedad que podria catalogarse como
laboral.

El 100% de los casos denota alto peligro biomecanico lo que indica que los
colaboradores improvisaron el puesto de trabajo en el momento en que fueron enviados a
laborar desde casa y que adicionalmente no han tenido cambios significativos en los

mismos, por lo que luego de dos afos siguen laborando desde la mesa del comedor con
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sillas fijas y sin el apoyo de herramientas como apoya pies o elevador de monitor lo que
esta afectando su salud y podria empezar a afectar de desempenio laboral.

Si bien es cierto que el SGSST de una empresa de la industria de flores es robusto,
de acuerdo con la investigacion se evidencia que las falencias se presentan en el trabajo en
casa, por tanto, se hace pertinente que la organizacién promueva espacios de participacion
con esta poblacion trabajadora y que pueda identificar los peligros y valorar los riesgos
presentes bajo esa modalidad de trabajo y en los casos especificos de cada colaborador
puesto que las condiciones no son iguales para todos.

El DETR permitié conocer de primera mano como se encuentran constituidos los
puestos de trabajo en los hogares de los colaboradores que estan bajo esa modalidad,
puesto que las preguntas fueron claras y concisas para obtener la informaciéon mas real
posible, con lo anterior se ingreso en la intimidad de la persona ya que su hogar es el lugar
mas importante y por lo mismo tanto se conocié con certeza los errores que se estan
cometiendo ya que es alli donde justamente baja la guardia y se muestra tal como es.

La dignificacion del trabajo y la respuesta oportuna ante la seguridad y salud de los
trabajadores administrativos de una empresa de la industria de flores se vera reflejada con
la adquisicion de herramientas que les faciliten la vida y optimicen sus puestos de trabajo,
con lo anterior su trabajo seras mas eficiente y se disminuira notoriamente ese 40% de la
poblacion que labora mas de 8 horas diarias tendiente a la recuperacién de espacios
personales y reglamentado por la politica de desconexién laboral donde se otorga tiempo
para cada funcion.

El personal administrativo que trabaja en casa en una empresa de la industria de
flores se encuentra expuesto a largas jornadas en posicion sedente por lo que puede ser
propenso a contraer enfermedades laborales, teniendo en cuenta que la razén de ser de
dicha posicién es la realizacion de sus labores lo que se traduce en inicio de sintomatologia

relacionada con la poca movilidad, la ausencia de pausas activas y la mala circulacion.
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b. Recomendaciones

Después de obtener los resultados con la informacion recopilada, se recomienda
realizar un seguimiento adecuado de los puestos de trabajo de los funcionarios donde
puedan trabajar comodamente y tengan una postura ergonémica adecuada para poder
evidenciar que este se acopla al trabajador, se sugiere utilizar la cartilla ergonémica
elaborado por las autoras como guia practica sobre las posturas y recomendaciones en
general que deben tener en cuenta las personas que se encuentran laborando bajo la
modalidad de trabajo en casa.

Se recomienda realizar inspeccion de puestos de trabajo mensualmente con el fin de
evidenciar las mejoras sugeridas y el estado en el que se encuentra el puesto de trabajo
posteriormente.

Brindar capacitacién a los trabajadores sobre ergonomia, realizar campafas con la
ARL previniendo posibles enfermedades laborales o desorden musculoesqueléticos en pro
del bienestar de los trabajadores administrativos en casa de una empresa de la industria de
flores.

Se sugiere establecer contacto permanente entre los trabajadores en casa con las
fisioterapeutas de la empresa a fin de que puedan brindar orientacion en cuanto a la
realizacion de pausas activas, recomendar estilos de vida saludables, capacitar en higiene
del sueno, hacer participes a los colaboradores que se encuentran laborando desde casa y
que arrojaron indices de sobrepeso o tendencia a él en el plan de acondicionamiento fisico
de la organizacién, lo cual incidira positivamente en sus dolencias si se es el caso y
adicionalmente mejorara su estado de animo y concentracion. Por otro lado, también es
pertinente que se gestionen brigadas de salud por parte de la organizacién con optémetras
que estén al pendiente de la fatiga ocular que pueda manifestarse también a raiz de este
tipo de trabajo.

Dadas las altas probabilidades de continuar bajo esta modalidad de trabajo y

entendiendo que la contratacién de personal administrativo que ingresara a la organizacion
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bajo la misma, es pertinente que el personal de Recursos Humanos y SST estén
constantemente en comunicacion con los colaboradores para poder tener en cuenta las
necesidades ergondmicas de estos, tanto en los aspectos fisicos como ambientales y
psicosociales inherentes a los puestos de trabajo que establecen en casa, desde la
dependencia sera necesario fomentar espacios de participacion y comunicacién con el fin
de hacer sentir al colaborador que se encuentra en casa que sigue siendo importante para
la organizacién y que adicionalmente cuenta con un equipo interdisciplinario que podra serle
de apoyo cuando lo necesite, frente a la situacion que le ocurra, familiar, personal y no solo
laboral, de presentarse el caso.

Se pondra en conocimiento de la empresa los requerimientos especificos de cada
caso analizado con respecto al uso de herramientas como elevadores de monitor o
apoyapiés que facilitaran la postura adecuada e incidiran notablemente en la proliferacién
del peligro biomecanico.

Es recomendable que la organizacion evidencie la importancia de la cartilla que
proponen las autoras y que adicionalmente promueva su divulgacion, si bien es cierto que la
compafiia contempla mantener esta modalidad de trabajo al menos mientras se encuentre
vigente la contingencia sanitaria, las personas que estan desde casa debieran conocery
reconocer las sugerencias inmersas en la cartilla para obtener mejoras considerables en su
salud fisica y mental.

La necesidad de establecer conexion fisica entre el personal administrativo que hace
trabajo en casa y los demas colaboradores administrativos de la misma se hace pertinente
en la medida en que las restricciones de bioseguridad se han ido flexibilizando, por lo que
programar reuniones presenciales desde el area de recursos humanos con el fin de generar
integracion y cultura de trabajo en equipo, reconocimiento de necesidades, ayuda mutua,
permitiran empatizar, socializar y hacer menos probable la incidencia de riesgo psicosocial,
que como se evidenci6 con el DERT es bajo, pero no por eso nulo y finalmente los seres

humanos estamos disefados para compartir espacios y fraternizar.
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Al identificar la alta incidencia de peligro biomecanico se hace necesario sensibilizar
a los trabajadores en casa de la importancia del autocuidado en el area laboral y
extralaboral, en ese mismo sentido capacitarlos en higiene postural, manejo de cargas,
adecuado uso de los epp, normas de seguridad industrial y protocolos de bioseguridad.
Generar y acatar las recomendaciones médicas laborales en aquellos trabajadores que asi
lo requieran con el fin de evitar enfermedades laborales o empeorar algunas condiciones de
salud.

Araiz de las encuestas recopiladas se hace obligatorio fomentar en el colaborador
en casa el evitar la monotonia de la tarea y disminuir la presion de las actividades laborales,
por tanto, es importante propiciar un ambiente de trabajo seguro en cuanto a infraestructura

se refiere.
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11. Anexos

11.1 Herramienta diagnéstico:
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DIAGNOSTICO PUESTO DE TRABAJO

Fecha de Inspeccion:

Nombre

Edad: Tiempo en el Cargo:

Jornada Laboral: Realiza horas extras: |SI NO
Periodo de descanso Sl NO Horas frente al pc:

Realiza turnos: Sl NO Recomendaciones médicas:
SINTOMATOLOGIA:

ESPALDAALTAY MIEMBROS SUPERIORES

CUELLO |ESPALDAA |ESPALDAM HOMBROS |BRAZOS |ANTEBRAZOS I\OA:N DEDOS
ESPALDA BAJAYY MIEMBROS INFERIORES

ESPALDAB MUSLO [CADERA|RODILLAS |PIERNAS [EMPEINE PIE
TALLA: PESO: IMC:

INSPECCION ERGONOMICA

ERGONOMIA FiSICA

PANTALLA SI NO ([NA
¢La altura de la pantalla es ajustable?

¢la pantalla se encuentra muy cerca a la vista?

¢La linea superior de la pantalla estd muy cerca de los ojos?

¢, Se observan reflejos en la pantalla?

¢ Utiliza ratén y teclado externo?

¢ Posee elevador para la pantalla?

ESCRITORIO SI NO ([NA

¢ Las superficies de trabajo tienen esquinas agudas?

¢ Las superficies de trabajo son de colores oscuros y brillantes?

¢La mesa de trabajo le permite colocar el teclado y el raton al

mismo nivel?

Cuenta con espacio para apoyar los antebrazos

¢ Los elementos y documentos se encuentran en desorden?

¢ Los elementos de uso frecuente se encuentran al alcance de los

brazos sin inclinaciones?
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¢ Debajo del escritorio se puede hacer cambio de la posicion de las

piernas?

¢, Se encuentran obstaculos debajo del escritorio?

SILLA SI NO ([NA

¢ El asiento es estable?

¢La altura del asiento es regular?

¢La silla es acolchada?

¢ Los bordes del asiento ejercen presion en las piernas?

¢Lasilla es fija?

¢ El apoyabrazos permite graduar en altura?

¢La silla apoya la espalda completamente?

¢, Se logra apoyar los pies en el piso?

¢ Es ajustable hacia adelante y atras?

CLASIFICACION RIESGO BIOMECANICO

ERGONOMIA ORGANIZACIONAL Y COGNITIVA S NO ([NA

¢ Tiene limitacion para realizar ejercicios fisicos?

¢ Las condiciones laborales le impiden realizar pausas?

¢ La condicién laboral le impide tomar su tiempo de alimentaciéon?

¢La labor le limita el tener un balance entre la vida laboral y la vida

familiar?

¢La labor le impide dormir de 6 a 8 horas?

CLASIFICACION RIESGO PSICOSOCIAL

ERGONOMIA AMBIENTAL SI NO [NA

¢, Se evidencia presencia de conectores sobrecargados?

¢ Existe cableado suelto sin amarrar?

¢, Sus areas de circulacién se encuentran obstaculizadas?

¢ Existe presencia de ventilacién?

¢ Existe exposicion a vibracion?

¢ Esta desordenado el lugar de trabajo?

CLASIFICACION RIESGO FISICO

¢ SE REUIERE ALGUN ELEMENTO?

ELEMENTOS SI NO NA OBSERVACIONES

Apoyapiés

Computador

Mouse

Diadema

Teclado

Elevador de monitor
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Silla

Escritorio

SE SUGIEREN LAS SIGUIENTES RECOMENDACIONES:

TIPO DE RIESGO DETECTADO:

PSICOSOCIAL

BIOMECANICO

FisICO

11.2 Plan de capacitacion:
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