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“f La educacion es el arma mas s |

poderosa que puede usar para _
cambiar el mundo. 77 @
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Objetivo general

Determinar estrategias de prevencion para incrementar el bienestar y el
confort
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Objetivo 1

Definir ergonomia
y psicosocialogio
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Objetivos especificos

Objetivo 2 Objetivo 3
Estudiar impacto Definir estrategias
en salud de prevencion.




ES:

Mejorar las condiciones de trabajo e incidir en el
equilibrio de la persona, considerada como una
totalidad, con el entorno que le rodea.

Busca adaptar el frabajo a las capacidades y
necesidades de las personas, reduciendo el riesgo
de lesiones y mejorando la eficiencia y satisfaccion
en el trabagjo.
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La ergonoml'o es la disciplina cientifica que se
ocupa del diseno de lugares de trabagjo,
herramientas y tareas que coinciden con las
caracteristicas fisioldgicas, anatomicas, psicoldgicas
y las capacidades del trabajador.

Objetivo : es mejorar el rendimiento y bienestar
humano en el entorno laboral, optimizando la
interaccion entre las personas y su entorno de
trabagjo.
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PRINCIPIOS
BASICOS DE LA
ERGONOMIA
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Principios

1.Diseno centrado en el usuario:
1. Considerar las caracteristicas individuales de los trabajadores al disenar equipos,
herramientas y lugares de trabagjo.
2.Adecuacion de la tarea al trabajador:
1. Ajustar las tareas y responsabilidades laborales de acuerdo con las habilidades y
limitaciones de los trabajadores.
3.0Optimizacion de la postura y movimientos:
1. Fomentar posturas naturales y comodas para prevenir lesiones musculoesqueléticas.
2. Reducir movimientos repetitivos y forzados.
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Principios

1.Buena iluminacién:
1. Garantizar una iluminacion adecuada para evitar la fatiga visual y reducir el riesgo
de errores.
2.Mobiliario ergonémico:
1. Proporcionar sillas, mesas y equipos de trabajo que se ajusten a las necesidades
individuales y promuevan una postura saludable.
3.Reduccidn de la carga fisica y mental:
1. Minimizar la carga fisica y mental de las tareas para prevenir la fatiga y el estrés.

PLAN NACIONAL
MULTIMOD AL
pE epucacion EnssT 1 FED /




'“Il' POSITIVA EDUCA

Principios

1.Variedad y flexibilidad:
1. Ofrecer opciones y flexibilidad en las tareas y métodos de trabajo para evitar la
monotfonia y permitir descansos adecuados.
2.Feedback y retroalimentacion:
1. Proporcionar informacion clara sobre el rendimiento y los resultados del frabajo
para mejorar la retroalimentacion y la toma de decisiones.
3.Ambientes de trabajo seguros:
1. Disenar entornos que minimicen el riesgo de accidentes y lesiones, considerando Ia
disposicion de equipos y materiales.
4.Formacion y concienciacion:
1. Educar a los trabajadores sobre practicas ergondmicas y la importancia de
mantener una buena salud en el entorno laboral.
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Efectos en salud que buscamos
prevenir

1.Lesiones Musculoesqueléticas
2.Fatiga y Agotamiento
3.Problemas de Postura

4.Trastornos Circulatorios

5.Dolor de Cabeza y Malestar Visual
6.Disminucion de la Productividad
7.Aumento del Ausentismo Laboral
8.Impacto en la Salud Mental
9.Problemas de Sueno
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Algunas estrategias

1.Realizar Evaluaciones Ergonomicas:
1. Llevar a cabo evaluaciones regulares de los puestos de TI’ObOJO
para identificar posibles riesgos ergondmicos.
2. Involucrar a profesionales de la ergonomia o consultores para
realizar evaluaciones detalladas.

2.Disenar Espacios de Trabajo Ajustables:
1. Proporcionar mobiliario y equipos ajustables que se adapten @
las necesidades individuales de |os trabajadores.
2. Mesas v sillas ajustables en altura, teclados ergondmicos y
soportes para pantallas son ejemplos de equipos ajustables.
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Algunas estrategias

3. Fomentar el Uso de Posturas Naturales:

« Promover la adopcion de posturas de trabajo
naturales y coOmodas.

*Brindar capacitacion a los empleados sobre |a

Importancia de mantener una buena postura y ofrecer
recordatorios periddicos.
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Algunas estrategias

1.mplementar Pausas y Rotacion de Tareas:
1. Infroducir pausas cortas para permitir que los frabajadores

se levanten, estiren y cambien de posicion.
2. Implementar rotacion de tareas para evitar la fatiga

muscular asociada con tareas repetitivas.

2.0Ofrecer Formacién en Ergonomia:
1. Proporcionar programas de formacion y concienciacion

sobre practicas ergondmicas.
2. Educar a los empleados sobre la importancia de ajustar su

enforno de tfrabajo y adoptar habitos saludables.
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La pSiCOSOCiO|OgI'CI labboral es una rama de la
psicologia que se centra en el estudio de los aspectos
psicoldgicos y sociales del trabajo.

Objetivo: comprender como los factores psicoldgicos y
sociales en el entorno laboral afectan el bienestary la
salud mental de los frabajadores, asi como su
desempeno y safisfaccion en el trabagjo.
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Principios

1.Enfoque Holistico:
1. Considera al individuo en su fotalidad, feniendo en cuenta factores psicoldgicos,

sociales y organizacionales que influyen en el comportamiento laboral.
2.Adaptacién al Trabajo:
1. Reconoce la importancia de que el trabajo se adapte a las caracteristicas y
necesidades psicologicas de los tfrabajadores, promoviendo un ambiente de frabajo
saludable y motivador.

3.Participacion y Autonomia:
1. Destaca la importancia de involucrar a los trabajadores en la toma de decisiones y

proporcionar niveles adecuados de autonomia, |o que contribuye a la satisfaccion
laboral y al bienestar psicologico.
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Principios

1.Interaccion Social:
1. Reconoce que las interacciones sociales en el frabagjo tienen un impacto

significativo en la salud mental de los empleados. La calidad de las relaciones
laborales y el apoyo social son aspectos cruciales.

2.Equilibrio entre Trabajo y Vida Personal:
1. Aboga por la necesidad de un equilibrio adecuado entre las demandas del

trabajo vy las responsabilidades personales, reconociendo que un desequilibrio
puede afectar negativamente la salud mental.

3.Desarrollo Profesional y Personal:
1. Busca fomentar oportunidades de desarrollo profesional y personal,

reconociendo que el crecimiento y la realizacion personal son esenciales para
el bienestar psicoldgico.
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Principios

1.Comunicacioén Abierta:
1. Destaca la importancia de una comunicacion abierta y transparente en la organizacion, lo

que contribuye a un ambiente laboral saludable y a relaciones laborales positivas.
2.Reconocimiento y Recompensas:
1. Reconoce la importancia de reconocer y recompensar los logros y contribuciones de los
trabajadores para fomentar la motivacion y la satisfaccion laboral.
3.Prevencion y Gestion del Estrés:
1. Considera la prevencion y gestion del estrés como elementos cruciales para mantener un
entorno laboral saludable y evitar impactos negativos en la salud mental de los empleados.
4.Igualdad y Diversidad:
1. Promueve la igualdad de oportunidades y la gestion de la diversidad en el lugar de frabagjo,
reconociendo la importancia de un ambiente inclusivo para la salud psicosocial.
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Efectos en salud que buscamos
prevenir

Carga de Trabajo y Ritmo de Trabajo: Impacto en la Salud: Puede contribuir al estrés y
agotamiento.

Control y Autonomia en el Trabajo: Impacto en la Salud: Mayor control se asocia a una
mejor salud mental; falta de autonomia puede generar frustracion y estrés.

Relaciones Interpersonales: mimpacto en la Salud: Relaciones positivas contribuyen al
bienestar; conflictos pueden causar estrés y ansiedad.
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Efectos en salud que buscamos
prevenir

Recompensas y Reconocimiento: Impacto en la Salud: La falta de reconocimiento puede
llevar a la insatisfaccion y baja autoestima.

Equilibrio entre Trabajo y Vida Personal: Impacto en la Salud: Dificultades en el equilibrio
pueden dar lugar a estrés y agotamiento.

Apoyo Social y Liderazgo: Impacto en la Salud: Un buen liderazgo y apoyo social pueden
tener efectos positivos en la salud mental.
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Disponemos parati los
canales de atencion del:
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva

Entra aqui, y descubrelo
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Juegos

Presentaciones
Digitales

Técnicas

. Prevencién
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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