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En este 2020 Positiva te acompana wuisTRA SSTAATIOV | o, W\
con una estrategia en accion ESA ¢ ' O i

Nohora Isabel Valbuena Amaris

POSITIVA : ) R FOICA

« Consultor por mas de 25 anos, en el diseno, implementacion,
monitoreo, evaluacion y la mejora, de estrategias, programas
y productos en seguridad y salud en el trabajo y en la
transformacion de sistemas.

» Docente de diversas universidades e instituciones por cerca
de 16 anos.

« Autora y coautora de publicaciones técnicas, con énfasis en la
gestion de la salud musculo esquelética, la promocion de salud
y la prevencion de los riesgos en el teletrabajo, la gestion de
los riesgos asociados a la fatiga, entre otros.

« Terapeuta Ocupacional, Magister en Ergonomia y Cambios
Tecnologicos, Especialista en Ergonomia y Especialista en
Administracion de Salud Ocupacional; PECB Certified ISO 45001
Senior Lead Implementer y PECB Certified Trainer.
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MODULO 16/20

APLICANDO ERGONOMIA EN
EL TELETRABAJO

m
-
-
9
uy
=
o
3
2
]
-
b
o]
o
3
-
1]
~
<
]
=
(]
o
a
=]
m
=
o
o
H
&,
o
0
o
B
-
2



En este 2020 Positiva te acompana NUESTRA ESTRATECIC M Po \ ')\U.
con una estrategia en accion sACCIRIN | @) ) I"Ub1 1 1) o
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OBJETIVO GENERAL

PROPORCIONAR CONOCIMIENTOS QUE PERMITAN A LOS
PARTICIPANTES DESARROLLAR Y FORTALECER COMPETENCIAS, PARA
QUE A TRAVES DE SUS APORTES LAS ORGANIZACIONES TENGAN
EXPERIENCIAS EXITOSAS EN LA IMPLEMENTACION DEL TELETRABAJO
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En este 2020 Positiva te acompana

NUESTRA ESTRATEGIA s
con una estrategia en accion “A..SS.TI-?AN ‘ @ POQI [TVA

TABLA DE CONTENIDO

1. El proceso de implementacion del Teletrabagjo
2. Aportes de la Ergonomia en el Teletrabajo
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En este 2020 Positiva te acompaia ugsTRA ESTRATEGIA \ ‘
con una estrategia en accion "A'Eﬂ,aN ’ I?OSITIVA "OSH,LV)?‘BW

1. EL PROCESO DE IMPLEMENTACION DEL TELETRABAJO

ETAPA 5.
Adopciony
apropiacion
ETAPA 4.
ETAPA 3. Prueba piloto '
Avutoevaluacion
ETAPA 2.
ETAPA 1. Planeacion
Compromiso 9 Pasos:
insiiiucional a. :\if(ijn(ﬁié')gdde la poblacién y

4 pasos: . Convocatoria

. Componente juridico

. Seleccién

. Capacitacion

. Preparacion administrativa
Seguimiento y medicién

. Pilotaje

. Evaluacién del Piloto
Socializacion

. Componente tecnolégico
. Componente organizacional
Informe de conclusiones

2 Pasos:
d. Planeacién general
(objetivos frente a necesidades,

etapas, plan de accién, recursos,
riesgos, indicadores)

3 Pasos:
a. Acuerdo a nivel directivo
b. Conformaciéndel Equipo lider

b. Sensibilizacién

z 5 2 www.pngkit.com
(estrategia comunicativa)

c. Formadlizacién del inicio del
proyecto

Resolucién o memorando www.pngkit.com

Comunicaciéon

Pact | teletrabaj o . .
e e e R : Fuente: Libro Blanco. El ABC del teletrabajo en Colombia
www.pngkit.com www.telefrabajo.gov.co
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2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

=] INCLUDE £ s u

o _ g 552 COMPLEXTY o S '--'lAR[iE WELL e =
Las condiciones del lugar de frabajo no s TASKEﬂUIPMENTUSEDwENGINEERIN Egﬁm_
- . s ol ==y
son el todo de una aproximacion E ERGUNUMIBSEEESB AR £
Eg g=c= \NALYSIS suwea
BIOMECHANICS iy = NTIVES

_FIELD

n{?ﬂ'ﬂ'ﬁ? A;Eggs{v,, RONNENT mmHTEMP LOYED |ND“STR|A|. ¢ A.ﬁﬂn‘!sm‘mf “""uaBs%%M ""m”s"":rn
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Fuente: https://physiostudio.ca/

ergondmica de la situacion de trabagjo...
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En este 2020 Positiva te acompana \uEsTRA ESTRATEOIA :
con una estrategia en accién BAC IaN ‘ POSI"I:IVA "‘

o PosTAEDCA
2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Elementos del abordaje ergondmico en el frabgjo...

economic and soc,'a//,7 7
Y,

€,

The worker
Individual capabilities
and limitations
including social needs
and aspirations

Work
organisation

ww.freepik.es

Fuente: IEA — ICOH www.icohweb.org
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En este 2020 Positiva te acompaiia sreA ESTRATEGIA o .
con una estrategia en accion “ACCION @ P( )SITIVA W'
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2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Consideraciones respecto a los Teletrabajadores. ..

* Caracteristicas demograficas |

 Caracteristicas antropomeétricas ¥
« Competencias — experienciq, : ' IRY
habilidades '

+ Estado de salud > Wl e
| Eiado desol . PN I e 1

a ¢ @ ®www.freepik.es
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con una estrategia en accion ESA.S,ng- 3N POQI [TVA

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Consideraciones respecto a la actividad y las tareas...

 Componente fisico

Postura, desplazamientos,
repetividad, esfuerzo, actividad
sensoriomotriz

« Componente mental
Actividad perceptiva y mental,
actividad cognitiva, emociones
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En este 2020 Positiva te acompana it N ™
con una estrategia en accion sACCION ‘ @ POSITIVA W‘
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2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Consideraciones para la organizacion del trabgjo...

* Organizacion temporal

* Carga de frabagjo — exigencias cognitivas
* Intensidad y ritmo de trabajo

* Diversidad de tareas

* Procedimientos

* Objetivos

* Confrol de la actividad - autonomia

* Apoyo social y profesional

* Cultura organizacional _
*  Aspectos econdmicos www.freepik.es
* Influencia social
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En este 2020 Positiva te acompana
con una estrategia en accion

NUESTRA ssrlv“'

:sACC|

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

\ @) POSITIVA

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia. ..

* Escritorio — superficie de
trabajo

« Silla

« Area de frabajo

* Condiciones ambientales

S
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Sostenibilidad Eitratéaloss

AMENAGEMENT D'UN POSTE DE TRAVAIL DEVANT ECRAN

Préférez la lumiére naturelle a la lumiére
artificielle

—

Préférez un éclairage direct
perpendiculaire de I'Gtilisateur \plarond)
— S04z,
Puissance : 400 2 600 lux sur la plan — "’,,,
de travail Température: 20- 24° C
Hauteur dossier Inclinaison

Environ 50 cm clavier 5 a 15°

Renfort lombaire

lan de
a74cm

Hauteur
travail 6

- Profondeur

| 803110 cm

Hauteur d'assise
réglable 40 a 51 cm
Profondeur d'assise 38 | B A § ”
ad2cm 3 7

Inclinaison repose-pieds 0 & 15°

Poste de travail

oLes pieds reposent a plat sur le sol ou
Sur un repose-pieds.

sL'angle du coude est droit ou
légérement obtus. Les avant-bras sont
proches du corps,

«La main est dans le prolongement de
l'avant bras.

sLe dos est droit ou légérement en
arriére, et soutenu par le dossier,

ola tct.e est droite ou légérement
penchée en avant,

sLe plan de travail doit étre de
préférence de couleur pastel et mat,

S'il a deux niveaux, le plus bas doit étre
réservé au davier et a la souris,

Wy
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En este 2020 Positiva te acompania NUESTRA ESTRATECIA == P
con una estrategia en accion ‘SA,ES,,'.,,O,N @ POQI [TVA oosg"gE!JCA

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia. ..

feréfre = SOurc;’d:_s]
u@c ndurele=
>

« Condiciones ambientales

- lluminacion
300 a 750 lux — 6ptimo 500 lux

- Temperatura
17°C a 26°C - optimo 22°C
23°C a 26°C para climas cdlidos — 6ptimo 24,5°C

- Ambiente sonoro
Tareas de alta concentracion - no mayor a 55 dB -
perfecto menor a 40 dB

- Cadlidad del aire

www.talentislab.ch
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2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

POSITIVA EDUCA
Pensando en s

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia. ..

I Xm\/

\\sﬁ;qx
e |V

H =4 R o Y F

Capital
Estratégico

Sostenibilidad EstArlaitaef’gc;:os Financiera Cliente /Mercado  Eficiencia Innovacién
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con una estrategia en accion esAE‘CIQN Q P(..)M [TVA

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia...

!

Tow

-
www.santetravall=fp.
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En este 2020 Positiva te acompana ESTRA ESTRATE

con una estrategia en accién ESAI‘(;’Cﬂl“gN ‘ POSITIVA Pos:m:m

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia. ..

b and haing e GONCO Netr 1 the

wdge. Try 10 BT 1he G000 10 Gpe Wved and
E DONEC! & SaDaGlE by LOsT! 90d mouse

www.latribune.fr

Fuente: CIEHF, 2020
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POSITIVA EDUCA
Pansando enti

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia. ..

« Aplicarlaregla 20-20-20

Take a Look at

an object
20 20
sec. break feet away

h
__ +
p— |
&~
‘
A
Y A
When using digital devices, take a break every 20 minutes and look at
an object at least 20 feet away for at least 20 seconds.
Alternate bet tt d
@ trari i
when using digital devices
Www.ergonomics.jo « Alternar entre posicion sentado y de pie
<1 A4 = ®
=1 D gp
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En este 2020 Positiva te acompana
con una estrategia en accion

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

NUESTRA ESTRATECIA r y ‘
ESAIS’CJ“E N ‘ POSI HVA POS;nggB}'CA

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia. ..

« Utilice ambos brazos y enderece el cuello mientras usa el celular

Increases
mechanical stress
on the shoulder

O\
]
Q

Using the smartphone with
one hand causes the head to
tilt forward, leading to
additional stress on the neck.

viewing distance

Q"
o Decreases
mechanical stress

on the shoulder

Supportthe arm holding the
smartphone with the other hand,
and hold your phone up to keep
your neck as straight as you can.

WWW.ergonomics.jp

&

Sostenibilidad

®

Prolonged screen time on a
tablet while holding it with one
hand causes the head to tilt
forward, leading to additional
stress on the neck

s S (N

9,

Use a stand/case for tablet/smartphone,
and try to raise its height to eye level or
slightly below by placing it on a stack of
books or magazines on a table.

« Utilice un soporte para elevar el dispositivo a la altura visual
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En este 2020 Positiva te acompana
con una estrategia en accion

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

NUESTRA ESTRATEGIA

ESA'ccsC"IIvo‘ N

| ©rosa W

POSITIVA EDUCA
Pansando enti

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia. ..

Utilice la orientacion horizontal con los dispositivos

®

Holding the tablet in portrait style
with one hand makes the
character size and content
appear smaller, resulting in poor
visibility.

Rotating your screen to landscape mode
can increase the character size and
make the content appear larger in many
cases

WWW.ergonomics.jp

&

Sostenibilidad

9,

After sending an email
or text, STOP once
what you are doing.

E>ic>

Put your device on
the table...

Move your head
backwards
horizontally

o N

your chin

|

And stretch and let your shoulders
DROP, and let your hands FLOP by
your sides. Neck retraction, as shown
above, is an effective way of
recovering your spine alignment.

« Realizar micropausas — detenerse, dejar caer y rotar
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En este 2020 Positiva te acompana \EsTRA ESTRATEOIA o ) b
con una estrategia en accion ‘SA,SE,,'.,,O,N @ POQI [TVA oasgnlggym

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia. ..

DURACION
CONDICIONES DE TRABAJO ADECUADO PARA | FRECUENCIA PAUSAS

Optimas 1 a 5 minutos cada
(@fe]aglelV](ele e oTo)s (e} iR IR lelellS el Uso diario a largo 30 minufos
sobre mesa, ubicado en soporte y [Wellerie] 5 a 10 minutos cada
uso de periféricos (teclado y raton) hora

Moderadas 2 a 5 minutos cada
(@fe]agolV](elelc]@N olelalelilMEYelcHNIENeM Uso a corto plazo 30 minutos
sin soporte y sin periféricos y no mds de 30
Computador portdtil  sobre las [HaallalUifeS sin
rodillas, pero sobre maletin o libros descanso
Teléfono inteligente sobre soporte

Malas Uso a muy corto 2 a 5 minutos cada

Tableta o computador portdtil [ellerZeRaYANsTe RN T N FN 1] (a1 (o3
sobre rodillas de 15 minutos sin
Teléfono inteligente sin soporte descanso

Fuente: CIEHF, 2018
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2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

Consideraciones para el lugar de trabajo y la tecnologia. ..

« Utilizar teclado externo cuando se use el dispositivo por largo periodo de tiempo
=
| =9
@ 2 ablet/amar tphone Keyboard i @ et e ey i g

portraitmode causes a constrained a longer period of time y

posture. /

. "
WWW.Ergonomics.jp } E : x

« Reducir las exigencias biomecdnicas de los dedos

= I
| ;
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En este 2020 Positiva te acompana

con una estrategia en accion

2. APORTES DE LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

O rosima W

POSITIVA EDUCA

5 TIPS

1. Considerar el abordaje ergondmico integral de las situaciones de
trabagjo.

2. Las condiciones del lugar de trabajo inciden en el confort, la eficiencia
de lo que serealizay en la salud y seguridad de los Teletrabajadores.

3. Siempre que sea posible, estimar el uso de opciones que reduzcan las
exigencias biomecdnicas.

4. Hay que proporcionar elementos practicos de autogestion en seguridad
y salud en el tfrabajo para los Teletrabajadores.

5. Promover estilos de vida y trabagjo saludables mas alld del dmbito
laboral.
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MODULO 17/20

{QUE DEBERIAN CONOCER . aYVO S
LOS TELETRABAJADORES 1€ G”-S?Qr

PARA LOGRAR UNA CULTURA
DE AUTOCUIDADQO?

Noviembre 17 - Hora: 2:00 p. m.
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