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Resumen

Mood SAS en su sede de Bogota, Colombia; es una empresa de marketing digital con
maés de 10 afios de trayectoria. El objetivo general es, proponer un programa de control de la
exposicion ocupacional ante riesgos ergondémicos asociados a estrés laboral para las personas
colaboradoras del area de oficina en la empresa Mood Colombia SAS. Objetivos especificos;
identificar los principales factores de riesgo ergondmico y estrés laboral a los que se ven
expuestos las personas trabajadoras. Evaluar la exposicion ocupacional ante riesgos
ergondmicos asociados a estrés laboral del personal de acuerdo con los principales factores de
riesgo ergonomico identificados en el trabajo. Disefiar propuestas de controles a nivel ingenieril
y administrativo a través de un programa para el control de la exposicidn ocupacional a riesgos
ergondmicos asociados a estrés laboral para las personas colaboradoras. Se trabajé con una
poblacion de 20 personas colaboradoras de oficina, se aplicaron herramientas como el
cuestionario nérdico de Kuorinka, la escala de estrés percibido, el método ROSA vy se utilizé
la prueba estadistica de chi-cuadrado para asociaciones. Todas las personas colaboradoras han
experimentado molestias en al menos una region anatémica, los mayores porcentajes fueron en
regiones como el cuello, la region lumbar y las mufiecas. Ademas, el 45% de las personas
trabajadoras reportan altos niveles de estrés percibido. Se identificé un riesgo ergonémico muy
alto en el 65% de los puestos de trabajo, existiendo una asociacion estadisticamente
significativa entre el nivel de riesgo ergonémico y el estrés percibido. Se concluyé que el nivel
de riesgo ergondémico y nivel de estrés percibido estan asociados. Se generd un apartado con
alternativas de solucion, se analizaron las mismas y se seleccioné la propuesta mas viable en

multiples aspectos.

Palabras clave: factores humanos, riesgo ergonémico, trabajadores de oficina, estrés,
asociacion, PSS-14, ROSA.
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Abstract

Mood SAS, at its Bogotd, Colombia; is a digital marketing company with more than 10
years of experience. The general objective is to propose a program for controlling occupational
exposure to ergonomic risks associated with work-related stress for office workers at Mood
Colombia SAS. Specific objectives are; identify the main ergonomic risk factors and work-
related stress to which workers are exposed. Assess occupational exposure to ergonomic risks
associated with work-related stress for staff based on the main ergonomic risk factors identified
in the workplace. Design proposals for engineering and administrative controls through a
program to manage occupational exposure to ergonomic risks associated with work-related
stress for employees. This study involved 20 office employees. Tools such as Kuorinka's
Nordic questionnaire, the perceived stress scale, the ROSA method, and the chi-square
statistical test for associations were applied. All employees experienced discomfort in at least
one anatomical region, with the highest percentages being in areas such as the neck, lower
back, and wrists. Additionally, 45% of the workers reported high levels of perceived stress. A
very high ergonomic risk was identified in 65% of the workstations, with a statistically
significant association between the level of ergonomic risk and perceived stress. It was
concluded that the level of ergonomic risk and perceived stress are associated. A section with
solution alternatives was generated, analysed, and the most viable proposal was selected in

multiple aspects.

Keywords: human factors, ergonomic risks, office workers, stress, association, PSS-14,
ROSA.
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I.  Identificacion de la empresa y proceso productivo

Mood SAS, es una empresa fundada hace mas de 10 afios, especializada en marketing
digital para todos los segmentos de mercado. A continuacion, se presentan la vision, mision,
antecedentes historicos, ubicacion geogréfica, organigrama, poblacion laboral, mercado y
proceso productivo de la empresa.

1. Vision

Ser reconocidos como lideres globales en marketing digital, estableciendo estandares
de innovacidn y excelencia. Aspiramos a transformar la manera en que las empresas interacttan
con sus clientes, impulsando un futuro donde la creatividad y la tecnologia se unan para crear
experiencias unicas y significativas. Nuestro compromiso es con el crecimiento sostenible de

nuestros clientes y el desarrollo continuo de soluciones que anticipen y superen las necesidades

del mercado.

2. Mision

Impulsar la transformacion digital de los clientes utilizando la creatividad y la
tecnologia como pilares para alcanzar su maximo potencial.

3. Antecedentes historicos

Mood fundada en 2013 es una empresa de marketing digital con presencia en varios
paises de América Latina. Forma parte del Grupo SP el cual es un holding de empresas
relacionadas a marketing, publicidad, consultoria, tecnologia y entre otras. Enfocado en generar
una propuesta de alto valor en el &mbito de la comunicacion digital, se erige como pionera cuya
evolucion ha culminado en una oferta integral de servicios digitales a través de sus empresas

en Peru, Colombia, Panamé, Chile y Ecuador.
4. Ubicacion geografica

La sede de Mood en Colombia, especificamente en Bogotd, se encuentra en la Carrera
13 # 83-192.

5. Organigrama de la empresa
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Figura 1 Organigrama empresa Mood
Fuente: (Mood,. 2018).

Como se observa en la figura 1, la estructura jerarquica de Mood Colombia se compone

de los siguientes roles:

Director Regional: encabeza la organizacién y supervisa todas las operaciones

generales de la empresa.

Directora Cuentas Medios: Esta posicion se encarga de gestionar las cuentas
relacionadas con los medios de comunicacion. Bajo su liderazgo, encontramos un “Business

Developer” responsable de desarrollar oportunidades comerciales.

Directora Social Media: Aqui se concentran las estrategias de redes sociales. El equipo

de esta directora incluye:
Otro “Business Developer”.
Un grupo denominado “HUB Creatividad Cuentas Social media Arte Redaccion”.
Un “Content Creator” encargado de generar contenido.

Director de Arte: Aunque no se especifican subdivisiones en este nivel, el director de

arte desempefia un papel crucial en la creatividad visual y el disefio.
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Director Creativo: Este director lidera la creatividad en la empresa. Su equipo esta

compuesto por:
Un “Business Developer”.
El mismo grupo “HUB Creatividad Cuentas Social media Arte Redaccion”.

Dos “Audiovisual Producers” encargados de la produccion audiovisual.

6. Cantidad de personas colaboradoras

Actualmente la empresa cuenta con una poblacién laboral de 280 personas en total, distribuidos
a lo largo de todas sus sedes ubicadas en el continente americano. Este estudio contempla

Unicamente la sede de Bogota, Colombia, conformada por 21 personas colaboradoras.
7. Mercado

Esta empresa se enfoca en desarrollar estrategias personalizadas que ayudan a las marcas a
conectar de manera mas efectiva con su audiencia. La sede colombiana de Mood trabaja en
estrecha colaboracion con sus clientes de todos los sectores de mercados para entender sus
objetivos y crear camparias que generen un impacto significativo en el mercado. A través de su
experiencia en publicidad digital, Mood busca no solo aumentar la visibilidad de las marcas,

sino también impulsar su crecimiento y consolidacion en el competitivo mercado colombiano.
8. Proceso productivo

La sede colombiana de Mood se distingue por su enfoque sistematico y su excelencia
operativa en el proceso productivo. En esta se delinean los protocolos y las précticas que
fundamentan la generacion de soluciones digitales, la empresa emplea un léxico técnico para
describir su flujo de trabajo, desde la ideacion estratégica hasta la ejecucion y anélisis de

resultados.

Segun lo discutido en la entrevista (Marroquin & Esguerra, comunicacion personal, 15
de julio de 2024), se mencion6 que el proceso productivo es un compendio de precision técnica
y creatividad estratégica. Se inicia con un analisis exhaustivo del mercado y del consumidor,
seguido por la formulacion de estrategias digitales basadas en datos empiricos y tendencias
emergentes. La optimizacion continua y el analisis de métricas son indispensables en el proceso

productivo de Mood Colombia. La agencia implementa tacticas avanzadas de optimizacion
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para motores de busqueda Search Engine Optimization (SEO) por sus iniciales en inglés y
marketing de motores de busqueda Search Engine Marketing (SEM) por sus siglas en inglés,
para asegurar la visibilidad y el posicionamiento 6ptimo en motores de busqueda. Ademas, la
integracion de sistemas de gestion de relacion con el cliente Customer Relationship
Management (CRM) por sus siglas en inglés, y plataformas de automatizacion de marketing
facilita una gestion eficiente del ciclo de vida del cliente. A continuacion, se describe el proceso
productivo de como se desarrolla una campafia de marketing digital donde en cada una de sus
fases se realizan en puestos de trabajo con uso de computadora, a excepcion de algunas de las

reuniones que se realizan de forma presencial.

El proceso productivo comienza con una fase de analisis y diagndstico, donde el equipo
de Mood se reune con el cliente para comprender sus necesidades, objetivos comerciales y
publico objetivo. Se realiza una auditoria exhaustiva de la presencia digital actual del cliente,
incluyendo su sitio web, redes sociales, campafas previas y posicionamiento en motores de

busqueda.

Con la informacion recopilada, el equipo de estrategia de Mood desarrolla un plan
detallado que incluye la definicion de los objetivos especificos de la campafia, la identificacion
del publico objetivo y la seleccion de los canales digitales mas adecuados. Se establecen

indicadores clave de rendimiento (KPIs) para medir el éxito de la campafia.

En la siguiente etapa, el equipo creativo de Mood se encarga de la creacion de
contenidos. Esto incluye el disefio gréafico, la produccion de videos, la redaccion de articulos y
posts para blogs, y la generacidn de contenido para redes sociales. Todo el contenido se alinea

con la estrategia definida y se enfoca en captar la atencién del pablico objetivo.

El equipo técnico de Mood configura las herramientas y plataformas necesarias para la
implementacion de la campafia. Esto incluye la creacion de anuncios en Google Ads, la
configuracién de camparias en redes sociales como Facebook e Instagram, y la optimizacion
del sitio web del cliente para SEO y SEM. También se integran herramientas de analisis y

seguimiento para monitorear el desempefio de la camparia en tiempo real.

Cuando todos los elementos estan listos, se lanza la campafia. Durante esta fase, el
equipo de Mood supervisa constantemente el rendimiento de los anuncios y otros contenidos
digitales. Se realizan ajustes en tiempo real para optimizar los resultados, asegurando que la

camparia alcance y supere los KPIs establecidos.
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Al finalizar la campafia, se lleva a cabo una evaluacion exhaustiva de los resultados
obtenidos. El equipo de Mood prepara un informe detallado que incluye analisis de métricas,
comparativas con los objetivos iniciales y recomendaciones para futuras campafas. Se

presentan los hallazgos al cliente, destacando los éxitos y las &reas de mejora.
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B. Planteamiento del Problema

Actualmente, Mood SAS enfrenta un desafio creciente con la salud y el bienestar de las
personas colaboradoras en la sede de Bogota, quienes tienen jornadas laborales de lunes a
viernes iniciando a las 9:00 am y finalizando a las 18:00 con un Unico espacio de pausa definido
de 12:30 pm a 14:00, con un total de nueve horas trabajadas diarias. Dado que, trabajan en
estaciones con uso de computadora y se desconoce la adaptacion de estas a las caracteristicas
de las personas trabajadoras. Las y los trabajadores de Mood SAS pueden estar experimentando
sintomas relacionados con una mala postura, equipo y mobiliario inadecuado, largas jornadas

de trabajo frente a monitores y diversas condiciones ergonémicas desfavorables.

Cifras recientes afirman que existe una problematica considerable a nivel mundial. Se
estima que 1000 personas mueren al dia por accidentes laborales, sin embargo, la mayor causa
de muertes esta asociada a enfermedades profesionales, las cuales provocan alrededor de 6500
fallecimientos diarios. Estas enfermedades en ocasiones conducen a discapacidades,
provocadas por distintos factores de riesgo, dentro de los que destacan los factores de riesgo
ergondmico, los cuales son uno de los mayores contribuyentes a la carga mundial de la
enfermedad profesional (OIT, 2019). Una consecuencia directa de la exposicion laboral a

factores de riesgo ergonémico son los trastornos musculo esqueléticos (TME por sus siglas).

En 2023, Colombia registré 561977 accidentes laborales, lo que equivale a un promedio
diario de 1.540 eventos, con una tasa anual de 4.40 accidentes por cada 100 trabajadores, siendo
esta tasa igual con respecto a la del afio 2022. En el mismo periodo, se calificaron 11.332
enfermedades laborales, con un promedio de 31 enfermedades diarias (CCS, 2024). En 2022,
se diagnosticaron y calificaron alrededor de 32,000 casos en Colombia. Las enfermedades
laborales mas comunes fueron el sindrome del tanel carpiano, la epicondilitis, los trastornos

mentales y la hernia discal (Ministerio del Trabajo, 2023).

En una entrevista realizada a Marroquin, A. (comunicacion personal, 16 de julio de
2024) administradora del lugar indica que, en repetidas ocasiones, se han presentado reportes
verbales donde los colaboradores han expresado que la carga laboral asignada podria ser
desencadenante de estrés directo en sus jornadas laborares. También, indica reportes verbales
sobre molestias musculo esqueléticas y fatiga ocular, al menos una vez a la semana. Ademas,
menciona haber recibido una renuncia tiempo atras donde parte de los motivos fueron

presuntamente los niveles de estrés que el puesto generaba y un diagnostico de sindrome del
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tlnel carpiano; por lo que, por la naturaleza de su puesto ya no podia seguir desarrollandolo

mas.

Es importante sefialar que no fue posible obtener un conocimiento preciso sobre el
estado de salud de las personas trabajadoras, ya que la empresa carece de un departamento de
salud, seguridad e higiene en el trabajo. Ademas, no existen bases de datos, estadisticas ni otras
fuentes de informacidn que proporcionen un panorama previo en este &mbito. Por lo tanto, la
Unica informacion disponible es la proporcionada por la administradora durante la entrevista

previamente mencionada.

El estrés laboral también afecta la eficiencia y la eficacia en el trabajo, no Gnicamente
en el bienestar individual de las y los colaboradores (Mae Sincero, 2012; Rowley, 2020). Por
la parte de riesgos ergondmicos, de dos estudios se extrajo evidencia que en conjunto se puede
decir que, si existe la fatiga, dolores musculares y otros sintomas, es probable que la calidad
del trabajo disminuya en su conjunto, aumente la tasa de ausentismo y se incremente la

desmotivacion laboral (Enns et al., 2018; de Vries et al., 2011).

Por lo que se evidencia la necesidad de conocer si existe una asociacion de riesgos
ergondmicos a estrés laboral de las personas colaboradoras, para proponer un programa de
control de la exposicion ocupacional ante riesgos ergondmicos asociados a estrés laboral para
las personas colaboradoras del area de oficina en la empresa. Este programa se propone con el
fin de disminuir la prevalencia de sintomas musculoesqueléticos en un plazo de un afio

calendario desde el momento que se implementa.
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C. Justificacién

Los accidentes y enfermedades laborales pueden llegar a tener grandes repercusiones
en la persona trabajadora y sus familias a nivel fisico, emocional y econémico. A pesar de la
mejora en las condiciones de trabajo con respecto a seguridad y salud a nivel mundial, este
tema sigue siendo un reto, dada las cambiantes condiciones y la introduccion de nuevas

tecnologias en los centros de trabajo (Tompa, 2021; Benini, 2021).

Entre las enfermedades laborales, los sintomas musculo esqueléticos y los factores
psicosociales han tenido una incidencia significativa, la creciente presion y las condiciones
laborales adversas han contribuido a un incremento en los relacionados con el estrés y la salud
mental de las personas colaboradoras. Este incremento se ha observado en varios sectores,
especialmente en aquellos con alta demanda y condiciones de trabajo estresantes (Artazcoz,
2016).

Aunado a lo anterior, los sintomas musculo esqueléticos (SME) en ocasiones
desencadenan disminucion en la productividad y calidad del producto, asi como un impacto
negativo en la economia de la empresa, esto a raiz de la imposibilidad de llevar a cabo las tareas
correctamente, gastos médicos y compensaciones en el salario de las personas trabajadoras
(Singh et al., 2022). Por esta razdn, es que, en los puestos de trabajo, sea cual sea su naturaleza,
es necesario realizar analisis ergonémicos que den pie a proporcionar mejores condiciones y

practicas desde la perspectiva de la ergonomia.

Las intervenciones en las condiciones de trabajo a raiz de analisis ergonémicos reflejan
buenos resultados al permitir un mejor control sobre la exposicién a factores de riesgo,
disminuir la presencia de SME, garantizar la productividad de los colaboradores y la
organizacion y un impacto positivo en la economia de la empresa al disminuir gastos por
compensaciones econdmicas y ausentismo de las personas trabajadoras (Burgess-Limerick,
2018; Tompa et al., 2010).

Para Mood SAS dada su trascendencia, prestigio, demanda y necesidad de cumplir con
altos estandares de calidad para satisfacer requerimientos de sus clientes, la productividad y
calidad no se puede ver afectada ya sea por situaciones en la salud del personal o por
dificultades legales.
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Por lo que, para resolver estos problemas y crear un entorno de trabajo seguro, es
importante que la empresa Mood SAS tome medidas proactivas para abordar los riesgos de los
factores ergonomicos y reducir el efecto psicosocial referente a estrés laboral. Debido a estas
razones, se evidencia la necesidad de llevar a cabo una identificacion de factores de riesgo
ergondémicos y un analisis de la exposicion ocupacional al riesgo ergonémico y estrés laboral
en el personal de oficina, que permita establecer controles de ingenieria y administrativos para
la prevencion y minimizacion de posibles molestias y sintomas musculo esqueléticos asociados

al estrés laboral.
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D. Objetivos del proyecto
En esta seccidon se muestran tanto el objetivo general como los objetivos especificos

que dan fundamento al desarrollo de este proyecto.
1. Objetivo general

Proponer un programa de control de la exposicion ocupacional ante riesgos
ergondmicos asociados a estrés laboral para las personas colaboradoras del area de oficina en

la empresa Mood Colombia SAS.
2. Objetivos especificos

a. Identificar los principales factores de riesgo ergonémico y estrés laboral a los que se
ven expuestos las personas trabajadoras del area de oficina en la empresa Mood Colombia SAS.

b. Evaluar la exposicion ocupacional ante riesgos ergondmicos asociados a estrés

laboral del personal del &rea de oficinas de Mood Colombia SAS.

c. Disefar propuestas de controles a nivel ingenieril y administrativo a través de un
programa para el control de la exposicién ocupacional a riesgos ergondémicos asociados a estrés
laboral para las personas colaboradoras del &rea de oficinas de la empresa Mood Colombia
SAS.
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E. Alcances y Limitaciones del Trabajo

1. Alcances

El presente proyecto busca identificar y evaluar las condiciones de riesgo ergonémico
y asociar estos resultados con la medicion del estrés laboral percibido de las personas

trabajadoras de oficina de la sede Bogota de la empresa Mood.

Se establecerdn medidas de control tanto ingenieriles como administrativas para
disminuir la probabilidad de exposicion ocupacional de la poblacién trabajadora a riesgos
ergondémicos y mejorar las condiciones de trabajo que ofrece la empresa, con el fin de generar
un beneficio en la salud de las personas trabajadoras, disminuyendo los sintomas musculo
esqueléticos de mayor prevalencia identificados. Las medidas de control se adaptaran a las

posibilidades y las necesidades particulares de la empresa.

2. Limitaciones

Dado que se hizo un abordaje desde la ergonomia fisica y el estrés laboral, se pretende
comprobar que las molestias musculo esqueléticas identificadas fueron consecuencia de la
forma en que se realizaban las tareas y a su vez demostrar su asociacion el estrés laboral, sin
embargo, factores como el ruido, iluminacion, vibraciones y condiciones térmicas, individuales
y extra laborales también pueden producir este tipo de afectaciones y las evaluaciones o

controles no estarian contemplando estos aspectos.

La carencia de datos estadisticos precisos y de insumos especificos sobre la salud
ocupacional de las personas colaboradoras pudo afectar la evaluacién precisa de la exposicion
ocupacional y limitar la eficacia de las propuestas de control disefiadas, ya que estas no estan

basadas en informacién previa completa de salud y seguridad en el trabajo.
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I. Marco Tedrico

La salud y seguridad en el trabajo es una disciplina que busca la prevencion de lesiones
y enfermedades causadas por las condiciones de trabajo, asi como de la proteccién y promocién
de la salud de los trabajadores. Ademas, busca mejorar las condiciones del lugar de trabajo y
la salud de las personas colaboradoras, lo que a su vez conlleva a promover y mantener el
bienestar fisico, mental y social de los trabajadores. Es conocido que, son mdltiples las ramas
a abordar para conseguir una prevencion integral de accidentes y enfermedades laborales
(Mendieta et al., 2020). En este proyecto se desarrollara en las condiciones ergondémicas y
factores psicosociales siendo el estrés un efecto de estos, como se expuso de manera previa.

Conforme con informacion otorgada por la Organizacion Internacional del Trabajo
(OIT, 2019) la ergonomia es la disciplina cientifica que se ocupa de comprender las
interacciones entre los seres humanos y los demas elementos de un sistema. Implica el estudio
sistematico de las personas en el trabajo, con el objetivo de mejorar la situacion laboral, las

condiciones de trabajo y las tareas realizadas.

También es posible definir esta &rea de la ciencia centrada en como interactian
especificamente los seres humanos con otros componentes del sistema para alcanzar objetivos
predeterminados. Basicamente es avalar que el ambiente del lugar de trabajo esté en
concordancia con las labores de la persona trabajadora, adaptando el puesto y las condiciones
de trabajo para lograrlo en un esfuerzo por aumentar la satisfaccion del contexto de salud de

las personas y beneficiarse de ello (Pinto, 2019).

Algunos aportes tedricos relacionados con los factores de riesgo ergonémico indican
que, las posturas incorrectas durante la realizacion de tareas administrativas son un factor de
riesgo ergondmico bien documentado. Por ejemplo, un articulo de Jara et al. (2019) aborda
cdémo las posturas forzadas en trabajos administrativos pueden llevar a trastornos musculo
esqueléticos, lo que resalta la importancia de evaluaciones ergonémicas para minimizar estos
riesgos. Otro estudio realizado por Dohyung (2021) también destaca que la evaluacion de
riesgos ergondmicos en el entorno laboral es crucial para prevenir lesiones relacionadas con

posturas forzadas.

Un estudio realizado por la OMS (2021) encontro que aproximadamente 1710 millones
de personas tienen sintomas musculo esqueléticos en todo el mundo; entre estos el dolor lumbar

es el mas frecuente, con una prevalencia de 568 millones de personas. Los sintomas musculo
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esqueléticos son la principal causa de discapacidad en todo el mundo y el dolor lumbar es la

causa mas frecuente de discapacidad en 160 paises.

Ademas, se encontr6 que la fatiga muscular puede aumentar el riesgo de sufrir
trastornos musculo esqueléticos puede ayudar o contribuir con la aparicion de enfermedades
profesionales relacionados con estos trastornos limitan enormemente la movilidad y la
destreza, lo que provoca jubilaciones anticipadas, menores niveles de bienestar y una menor
capacidad de participacion social (OMS, 2021). También se encuentra que, el mobiliario y el

equipamiento inadecuado pueden contribuir a la aparicion de trastornos musculo esqueléticos.

Por otro lado, las lesiones que se derivan de los riesgos ergonémicos son los desordenes
musculo esqueléticos en extremidades superiores como el tinel del carpo, hombro doloroso,
desordenes musculares a nivel de la columna como lumbalgias y trastornos musculo
esqueléticos en extremidades inferiores como bursitis, osteoartritis, tendinitis, tendén de

aquiles, entre otros (Cercado, Chinga, & Soledispa, 2021).

Dentro de los factores desencadenantes de estrés laboral estan los sintomas musculo
esqueléticos, que se pueden definir como la reaccién de una persona, ante diferentes factores
que intervienen en su normal desempefio de funciones asignadas y su capacidad de afrontarlos
(Toaza Naranjo, 2022); su presentacion de sintomas musculo esqueléticos puede ser constante
y acumulativa si no cambian dichos factores (Panto-Moreno, 2019). Por su parte, el estrés
mental también puede ser un factor de riesgo ergondmico, como se evidencia a continuacion.
Un estudio realizado por Lee et al. (2016) encontr6 que el estrés mental relacionado con el
trabajo estaba significativamente asociado con el dolor de cuello y hombros en trabajadores
administrativos. El estrés también puede contribuir a la fatiga y el cansancio, lo que aumenta

el riesgo de sintomas musculo esqueléticos.

Y finalmente, la falta de actividad fisica también puede ser un factor de riesgo
ergondémico para los trabajadores administrativos. Un estudio realizado por Dzakpasu et al.
(2021) encontrd que los trabajadores que pasan largos periodos de tiempo sentados tienen un
mayor riesgo de desarrollar trastornos musculo esqueléticos. EI mismo estudio también
encontrd que la actividad fisica realizada con frecuencia puede contribuir con una reduccién el

riesgo de trastornos musculo esqueléticos.

Segun la OIT, (2016) y EU-OSHA (2024) el estres laboral, es causado por factores
relacionados al trabajo, estos se conocen como factores de riesgo psicosocial, estos se definen:

“interacciones entre el contenido, medio ambiente y condiciones de organizacion del trabajo
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con las necesidades, capacidades, cultura del trabajador, ademas de las consideraciones
personales externas al trabajo que pueden, en funcién a las percepciones individuales y la
experiencia de cada trabajador, tener influencia en la salud, rendimiento y satisfaccion

profesional”.

Siendo riesgos emergentes de alta importancia en la vigilancia de las personas
colaboradoras que enfrenta la salud ocupacional, el estrés relacionado al trabajo se muestra
como un desafio actual dentro de todos los actores que buscan resguardar la salud de las
personas colaboradoras y disminuir los diversos efectos nocivos a la persona trabajadora, a
quien se asocia por su permanencia en el tiempo (Quiranza Montalvo, 2021; Velasquez Beltran,
2023).

En resumen, las personas trabajadoras en actividades administrativas presentan
variados factores de riesgos ergonémicos y psicosociales que, de no gestionarse eficientemente,
pueden impactar en el bienestar, salud y calidad de vida de los colaboradores. Por consiguiente,
es primordial que las personas empleadoras tomen medidas preventivas y correctivas que
coadyuven en la disminucion de estos factores de riesgo, a través de la implementacion del
mobiliario y equipamiento adecuado, la promocidon de actividad fisica y la disminucion del
estrés proveniente de la carga laboral.

Segun lo anterior, es importante mencionar que con el redisefio de los puestos de trabajo
y las alternativas que propone (Chanto, 2022) se logra garantizar la seguridad y el confort de
las personas. Lo que genera una disminucion de la fatiga, la tasa de errores y accidentes de
trabajo; con ello, se elevara la calidad del producto final y se incrementara el rendimiento de
las personas colaboradoras. Este mismo autor indica que, ante la exposicion a estos factores de
riesgo ocupacional, es necesario proponer alternativas tanto de caracter ingenieril como
administrativo para reducir el nivel de riesgo a la que se ven expuestos las personas
colaboradoras. Ademas, Chanto (2022) indica que entre los controles ingenieriles como realizar
mejoras en el disefio del puesto de trabajo y realizar programas de control ante los riesgos. En
cuanto a las medidas administrativas se puede implementar pausas activas en el trabajo,
sistemas de rotacion, adecuar la organizacion del trabajo, entre otras (Ministerio de Trabajo,
Empleo y Seguridad Social, 2015).

Finalmente, cabe destacar que Folleco et al. (2021) recalcan la importancia de
implementar programas para la promocion de ambientes de trabajo seguros y saludables que

incluyan una cultura ergonémica integral y un control del riesgo ergonémico. Mencionan que
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multiples estudios demostraron que el sector de trabajos en oficina presenta un alto riesgo
ergondémico, correlacionado directamente con la fatiga laboral, siendo el factor relevante las

posturas incomodas.

Es esencial que se implementen programas de salud y seguridad. Ademas de mejorar el
disefio de las estaciones de trabajo y la seguridad de la organizacién, estos programas
garantizan también el cumplimiento de la legislacion en cuanto a seguridad e higiene laboral.
Asimismo, la adopcion de estas medidas puede tener resultados concretos, como disminuir los
accidentes y enfermedades laborales, aumentar la satisfaccion y productividad de los

trabajadores, fomentando asi el bienestar global en la empresa.

La OSHA (2022), sefiala que crear un programa de seguridad y salud en el trabajo es
una de las maneras mas eficaces de proteger a las personas colaboradoras. Ademas, menciona
que, dichos programas fomentan un enfoque proactivo para “descubrir y remediar” peligros en
el lugar de trabajo antes de que puedan causar lesiones o enfermedades. Igualmente, indica

varios puntos a seguir al elaborar un programa de salud ocupacional en la empresa.
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I11.  Metodologia

A. Tipo de investigacion
La presente investigacion es de tipo descriptiva, correlacional, explicativa y aplicada.
Con el estudio descriptivo se realiza una revision critica de la investigacion y un analisis a
profundidad con el fin de resefiar las condiciones que originaron su aparicion, los resultados
maés relevantes de los estudios realizados sobre el tema, sefialar los problemas conceptuales y
las limitaciones metodoldgicas existentes (Tinto, 2013). Con el estudio correlacional se genera
un analisis estadistico para conocer si existe una asociacion entre dos variables, nivel de riesgo

con base en el método ROSA vy los resultados de la escala de estrés percibido PSS-14.

De igual forma, es una investigacion explicativa ya que se dirige a un sentido de
comprension o entendimiento de los fenémenos, con el fin de brindar las relaciones, causas y
consecuencias entre los eventos de estudio (Nieto, 2018). Se considera también de tipo aplicada
segln lo descrito por Alvarez. (2020), ya que se emplean conocimientos adquiridos en
ergonomia y estrés laboral para mejorar la comprension del problema con la intensién de

contribuir a su solucion.

B. Fuentes de informacion
1. Fuentes primarias

a. Proyectos de graduacion

Farfan, R. H., & Orihuela, C. E. (2019). Asociacion de estrés laboral y nivel de
riesgo ergonémico en relacion a sintomas musculo esqueléticos en personal

teleoperador de call center, Lima 2019.
b. Paginas web
Consejo Colombiano de Seguridad (CCS).
Organizacion Mundial de la Salud (OMS).
Organizacién Internacional del Trabajo (OIT).
Software Ergonautas de la Universidad Politécnica de Valencia.

2. Fuentes secundarias

a. Revistas internacionales

Pagina 25 de 189



International Journal of Industrial Ergonomics-Elsevier.

Applied Ergonomics. Human Factors in Technology and Society- Elsevier.
b. Legislacion colombiana

Ley 1562 de 2012 Ley de Riesgos Laborales.

Decreto 1072 de 2015 Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo.

GTC 45 de 2012 Guia para la identificacion de los peligros y la valoracion de

los riesgos en seguridad y salud ocupacional.
c. Libros
Tosi, F. (2020). Design for Ergonomics.
Konz, S. (2000). Disefio de sistemas de trabajo.
Cohen, A, etal. (1997). Elementos de los programas ergonémicos NIOSH 1997

Stanton, N. A. et al. (2004). Handbook of Human Factors and Ergonomics
Methods.

Mondelo, P., et al. (2001). Ergonomia 4 El trabajo en oficinas.

Salvendy, G. (Ed.). (2012). Handbook of human factors and ergonomics. John
Wiley & Sons.

Proyectos de graduacién

Silva, R. D., & Jiménez, H. J. (2023). Factores de riesgo ergondémico asociados
al puesto de trabajo del personal administrativo, una problemaética en la salud

ocupacional en Colombia periodo 2019- 2022.

Elizondo, M. M. (2022). Propuesta de un programa de control de exposicion
ocupacional a riesgos ergondmicos en el area de laminacion de la empresa BECCAR

S.A, ubicada en Zapotlanejo, Jalisco, México.

3. Fuentes terciarias

a. Paginas web
Occupational Safety and Health Administration (OSHA).

National Institute of Occupational Safety and Health (NIOSH).
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International Ergonomics Association (IEA).
b. Bases de datos

AENORmMas

Repositorio TEC

EBSCO

Google Scholar

Proquest

Science Direct

Spingerlink

Scopus

PubMed

MDPI

e-libros

Scielo

C. Poblacion y muestra

La presente investigacion se desarrollara bajo el método no probabilistico o también
conocida como dirigida, esto debido a que por las caracteristicas de la investigacion se
considera a la totalidad de la poblacién, mas que un criterio estadistico de generalizacion
(Hernandez et al., 2014). La poblacién es de 20 personas colaboradoras de oficina quienes
utilizan pantallas de visualizacion de datos durante toda su jornada laboral. Esta poblacion esta
conformada por: el director regional, un profesional en administracion de empresas; una
directora de cuentas y medios, encargada de gestionar las cuentas relacionadas con los medios
de comunicacién. Bajo su liderazgo, encontramos “business developers” responsables de
desarrollar oportunidades comerciales. Una directora de social media quien cuenta con un
equipo conformado por personas “business developers”. Un grupo denominado “HUB
creatividad cuentas social media arte redaccion” y personas encargadas de generar contenido.
Ademas, se encuentra un director de arte quien desemperfia un papel crucial en la creatividad

visual y el disefio. Un director creativo el cual lidera la creatividad en la empresa y cuenta con
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un equipo que esta compuesto por “business developers” y personas encargadas de la

produccién audiovisual.

El tamafio de la poblacion fue de 20 personas, de las cuales el 60% son mujeres y el 40
% hombres. De este porcentaje de mujeres, dos estan entre el rango etario de 20 a 29 afios,
nueve entre el de 30 a 39 afios y una entre el de 40 a 49 afios. Para los hombres, uno esta entre
el rango etario de 20 a 29 afios, cinco entre el etario de 30 a 39 afios y dos entre el de 40 a 49
afios. Es importante mencionar que, una persona colaboradora decidié no participar del

proyecto.

D. Operacionalizacion de las variables
A continuacion, en las siguientes tablas presentadas se realiza la operacionalizacion de
las variables correspondientes a los objetivos especificos del presente proyecto. Cada objetivo
especifico se desglosa en variables, indicando como se mediran y cuales son los indicadores

relevantes. Esta metodologia permitira obtener datos fiables y comparables.
Tabla 1 Operacionalizacion de variables objetivos especifico 1

Identificar los principales factores de riesgo ergondémico y estrés laboral a los que se ven expuestos las personas
trabajadoras del area de oficina en la empresa Mood Colombia SAS.

Variable Conceptualizacion ‘ Indicadores Herramientas

Porcentaje de personas
Condiciones de los|trabajadoras  que  reportan
puestos de trabajo que | molestias en los Gltimos 12
puedan llegar a generar | meses, segin parte del cuerpo.

trastornos
musculoesqueléticos, | Caracteristicas individuales de

Principales factores
de riesgo
ergonémico a los
que se ven

Cuestionario Noérdico
estandarizado.

expuestos las ) !
personas adopcion de posturas | Jas personas trabajadoras.
. incomodas 0
trabajadoras de imient , o
oficina en |a | MOVIMIENtOS Escala de estrés percibido PPS
titivos para las | nji 4 ibi 4N i

empresa. repe Nivel de estrés percibido durante | acrénimo de Perceived Stress

personas expuestas. el tltimo mes. Scale por sus iniciales en
inglés.
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Variable

Exposicion  ocupacional
ante riesgos ergonoémicos
asociados a estrés laboral
del personal del &rea de
oficinas, de acuerdo con los
principales factores de
riesgo ergonémico
identificados en el trabajo.

Tabla 2 Operacionalizacion de variables objetivos especifico 2

Conceptualizacion

Corresponde a evaluar las condiciones
de ergonomia tales como posiciones,
movimientos repetitivos, angulos del
cuerpo, tiempo de exposicion, etc.; que
puedan representar una condicion de
riesgo para las personas trabajadoras
causando lesiones musculo esqueléticas.

Indicadores

Desviacion existente entre las
caracteristicas  del puesto
evaluado y las de un puesto de
oficina de caracteristicas ideales.

Nivel de Riesgo.

Evaluar la exposicion ocupacional ante riesgos ergonémicos asociados a estrés laboral del personal del &rea de oficinas de Mood Colombia
SAS de acuerdo con los principales factores de riesgo ergonémico identificados en el trabajo.

Herramientas

Método ROSA, acrénimo de
Rapid Office Strain Assesment
por sus iniciales en inglés.

Analizar por medio de un modelo
matematico si existe asociacion entre el
nivel de riesgo ergondmico y el estrés
percibido.

Valor de significancia (bilateral)
asociado a SME por segmento
corporal con estrés percibido.

Prueba estadistica Chi

cuadrado.

Valor de significancia (bilateral)
en asociacion del nivel de riesgo
ergondmico con el estrés
percibido.

Prueba estadistica Chi

cuadrado.
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Tabla 3 Operacionalizacion de variables objetivos especifico 3

Disefiar propuestas de controles a nivel ingenieril y administrativo a través de un programa para el control de la exposicion

Conceptualizacion

Variable

Cantidad de controles ingenieriles y/o

ocupacional a riesgos ergonémicos asociados a estrés laboral para las y los colaboradores del area de oficinas de la empresa Mood

Colombia SAS.

Indicadores

administrativos aprobados

por el asesor industrial.

Cantidad de recursos disponibles para

llevar a cabo la propuesta.

Costo econémico.

Herramienta que permite
articular las estrategias,

actividades,
Programa para el N
responsabilidades y
control de la
L controles que la
exposicion

Cantidad de objetivos de desarrollo

sostenible a los que se alinea.

Herramientas

Matriz de explicacion de los criterios de

evaluacion para las

alternativas de solucién propuestas.

Nivel de cumplimiento de los
requisitos minimos para elaborar
programas efectivos en salud y
seguridad.

INTE T29:2016 (Norma técnica

costarricense) Guia para la elaboracion del

programa de salud y seguridad en el trabajo.

Aspectos generales.

organizacion desarrolla

ocupacional a riesgos ]
para gestionar los

ergonémicos. ) o
riesgos ergonémicos
basado en un

diagndstico objetivo.

Cantidad de modificaciones a los

puestos de trabajo y redisefio.

I1ISO 11064-4:2013 Disefio ergonémico de
centros de control. Parte 4: Disposicion y
dimensiones de las estaciones de trabajo.

I1SO 6385:2016 Principios de ergonomia en el

disefio de sistemas de trabajo.

Cantidad de modificaciones a los
puestos de trabajo y redisefio
tomando en cuenta riesgos

ergonémicos y de carga mental.

1SO 10075-2: 2024 Principios ergonémicos

relativos a la carga de trabajo mental.

Cantidad de cumplimiento en la lista
de verificacion para una silla

ergonoémica.

ANSI HFES100:2007 Ingenieria de factores

humanos en estaciones de trabajo

informaticas.

Porcentaje de tareas completadas.

Fecha de inicio y finalizacion de

ejecucion del programa.

Diagrama de Gantt.
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E. Descripcion de instrumentos de investigacion

En este apartado se describen los instrumentos utilizados para el cumplimiento de los
objetivos especificos y el problema planteado en cada fase. Es importante mencionar que para
dar inicio con el desarrollo del proyecto se aplico un consentimiento informado donde se les
explica a las personas colaboradoras el fin del proyecto y como serian manejados sus datos en

dicho proyecto, para observar el consentimiento informado véase el apéndice A.

Obijetivo especifico 1: Identificar los principales factores de riesgo ergondémico v estrés laboral

a los que se ven expuestos las personas trabajadoras del area de oficina en la empresa Mood
Colombia SAS.

1.1. Cuestionario Nordico estandarizado

Es una herramienta disefiada para identificar la presencia de sintomas
musculoesqueléticos en distintas partes del cuerpo (Kuorinka et al., 1987) lo desarrollaron
investigadores ndrdicos en los afios 80 y se ha utilizado en estudios de ergonomia y salud
ocupacional. El cuestionario consta de preguntas que se enfocan en el dolor o malestar en areas
especificas del cuerpo, como el cuello, los hombros, la espalda, las mufiecas, entre otras.
Permitira detectar qué partes del cuerpo tienen mayor presencia de SME por el trabajo de
oficina. Para esto se utiliz6 como guia el cuestionario que adapt6 Ibacache (2017) el cual se

puede ver en el anexo 1.

1.2. Escala de estrés percibido PPS-14 acronimo de Perceived Stress Scale por

sus iniciales en inglés

Escala de Estrés Percibido (PSS-14) (Cohen et al., 1983) es un instrumento que mide el
nivel de estrés percibido por una persona en relacion con situaciones de su vida diaria, las
personas participantes califican como se han sentido en el Gltimo mes respecto a situaciones
estresantes. Consta de 14 preguntas con un formato de respuesta tipo Likert de cinco opciones,
lo que permite obtener una medida cuantitativa del estrés percibido. Existen evidencias de sus
propiedades psicométricas en idioma espafiol (Campo-Arias et al., 2009; Gonzales & Landero,
2007). Para la investigacion en Mood Colombia, la PSS es una herramienta clave para medir
el nivel de estrés laboral percibido por las personas colaboradoras en el area de oficinas. Para
esto se utilizd como guia la escala que adapté Remor (2006), el cual se puede ver en el anexo
2.
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Obijetivo especifico 2: Evaluar la exposicidn ocupacional ante riesgos ergonémicos asociados

a estrés laboral del personal del area de oficinas de Mood Colombia SAS de acuerdo con los

principales factores de riesgo ergonémico identificados en el trabajo.

2.1. Método ROSA, acrénimo de Rapid Office Strain Assesment por sus iniciales

en inglés

“Es una lista de comprobacion cuyo objetivo es evaluar el nivel de los riesgos
comunmente asociados a los puestos de trabajo en oficinas. EI método es aplicable a puestos
de trabajo en los que el trabajador permanece sentado en una silla, frente a una mesa, y
manejando un equipo informatico con pantalla de visualizacion de datos. Se consideran en la
evaluacion los elementos mas comunes de estas estaciones de trabajo (silla, superficie de
trabajo, pantalla, teclado, raton y otros periféricos). Como resultado de su aplicacién se obtiene
una valoracién del riesgo medido y una estimacién de la necesidad de actuar sobre el puesto
para disminuir el nivel de riesgo. Basicamente, el método ROSA calcula la desviacién existente
entre las caracteristicas del puesto evaluado y las de un puesto de oficina de caracteristicas
ideales. Para ello se emplean diagramas de puntuacién que asignan una puntuacién a cada uno
de los elementos del puesto” (Diego-Mas, 2015). Este enfoque sistematico permitird conocer
si es necesaria una actuacion sobre el puesto y su urgencia ante los riesgos ergonémicos del
personal de oficina de Mood Colombia. Para aplicar este método se utilizé el software

Ergonautas, de la Universidad Politécnica de Valencia.
2.2. Prueba estadistica Chi cuadrado

Esta prueba es un método estadistico utilizado para evaluar si existe una asociacion
significativa entre dos variables categdricas. Al aplicar la prueba de Chi cuadrado, se puede
analizar si el estrés percibido estd relacionado con la aparicion de SME en segmentos
anatomicos especificos. Ademas, se puede analizar si el nivel de riesgo ergonémico esta
asociado al nivel de estrés percibido por las personas trabajadoras. Para realizar esta prueba

estadistica se utilizo el paquete estadistico SPSS.

Obijetivo especifico 3: Disefiar propuestas de controles a nivel ingenieril y administrativo a

través de un programa para el control de la exposicidén ocupacional a riesgos ergondémicos

asociados a estrés laboral para las y los colaboradores del area de oficinas de la empresa Mood
Colombia SAS.

3.1. Matriz comparativa de alternativas de solucion
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Una matriz comparativa es una herramienta que permite identificar y comparar las
diferencias entre conceptos (en este caso, las alternativas de solucidn propuestas). Esta permite
el entendimiento de la informacidn de aspectos diferenciadores, es decir, en aspectos de salud,
seguridad, ambientales, econdmicos, culturales, sociales y de estdndares de las soluciones

planteadas.

3.2. INTE T29:2016 (Norma técnica costarricense) Salud y seguridad en el

trabajo. Requisitos para la elaboracion de programas de salud y seguridad en el trabajo.

Aplica para todo tipo de organizacion costarricense como un documento de tipo
orientativo que establece los requisitos minimos para elaborar programas efectivos de salud y
seguridad en el trabajo. La finalidad de utilizar esta norma costarricense es brindar
recomendaciones para cumplir con lo fundamentalmente requerido al formular un programa

para el mejoramiento de las condiciones de trabajo ergonémicas.

3.3. I1SO 11064-4:2013 Disefio ergonomico de centros de control. Parte 4:

Disposicién y dimensiones de las estaciones de trabajo

“La norma ISO 11064-4:2013 especifica los principios, recomendaciones y requisitos
ergondémicos para el disefio de los puestos de trabajo que se encuentran en los centros de
control. Abarca el disefio de los puestos de trabajo de control, haciendo hincapié en la
disposicion y las dimensiones. Se aplica principalmente a los puestos de trabajo con pantallas
de visualizacion para los que se trabaja sentado” (1SO 11064-4:2013). Por lo que se usara para
desarrollar propuestas de disefio ergondmico en las estaciones de trabajo de oficina, asegurando
que las dimensiones y disposiciones sean adecuadas para minimizar la fatiga y el estrés laboral,

mejorando la comodidad de las personas colaboradoras.
3.4.1SO 6385:2016 Principios de ergonomia en el disefio de sistemas de trabajo

“La norma ISO 6385:2016 establece los principios fundamentales de la ergonomia
como directrices basicas para el disefio de sistemas de trabajo y define los términos basicos
pertinentes. Describe un enfoque integrado para el disefio de sistemas de trabajo, en el que los
ergonomistas cooperaran con otros involucrados en el disefio, prestando atencion a los
requisitos humanos, sociales y técnicos de manera equilibrada durante el proceso de disefio”
(1ISO 6385:2016). Por lo que es muy util para desarrollar controles administrativos e

ingenieriles en la empresa.
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3.5. ISO 10075-2:2024 Principios ergondémicos relativos a la carga de trabajo

mental

“Proporciona orientacion sobre los principios de disefio y sobre el disefio de sistemas
de trabajo, incluido el disefio de tareas y equipos y el disefio del lugar de trabajo, asi como las
condiciones de trabajo con la inclusién de factores sociales y organizacionales, haciendo
hincapié en la carga de trabajo mental y sus efectos como se especifica en 1ISO 10075-1.

Se aplica al disefio del trabajo y utilizacion de las capacidades humanas, con la intencion
de proporcionar condiciones dptimas de trabajo con respecto a la salud y seguridad, bienestar,
rendimiento y eficacia, previniendo asi la sobrecarga como la subcarga, con el fin de evitar
efectos perjudiciales y fomentar los efectos facilitadores descritos en la Norma 1SO 10075-1"
(1ISO 10075-2:2024). Esta se utilizara para disefiar estrategias administrativas que promuevan
un ambiente de trabajo mentalmente saludable, optimizando asi el rendimiento y el bienestar

de las personas colaboradoras.

3.6. ANSI HFES100:2007 sobre ingenieria de factores humanos en estaciones
de trabajo informaticas.

Esta norma indica los requerimientos de ingenieria de factores humanos en estaciones
de trabajo informaticas, siendo de gran ayuda por la naturaleza de que se utilizan pantallas de
visualizacion de datos en el desarrollo de todas las tareas. Ademas, se utilizara la lista de
verificacién de esta norma para sillas ergonémicas, en el desarrollo de la seleccion mas
adecuada de la alternativa que se proponen mas adelante en el apartado de alternativas de

solucion.
3.7. Diagrama de Gantt

El diagrama de Gantt es una herramienta grafica que permite visualizar en dos ejes las
actividades a desarrollar versus el tiempo que se necesita para llevarlas a cabo. Es una
herramienta que permite ser utilizada tanto para la planificacion previo al desarrollo de un

proyecto, como para el control de su ejecucion en el plazo establecido (Terrazas, 2011).

Esta herramienta se utilizara para la programacion de las tareas que se requieren para la
implementacién de un programa de control de exposicion ocupacional a riesgos ergonémicos

asociados al estrés laboral en la empresa.
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F. Plan de Anélisis

Proponer un programa de control de la exposicién ocupacional ante
riesgos ergonomicos asociados a estrés laboral para las personas
colaboradoras del area de oficina en la empresa Mood Colombia SAS.

Disefiar propuestas de controles a nivel
Evaluar la exposicién ocupacional ante ingenieril y administrativo a través de un
riesgos ergonémicos asociados a estrés programa para el control de la exposicion
laboral del personal del drea de oficinas ocupacional a riesgos ergonémicos
de Mood Colombia SAS. asociados a estrés laboral para las y los

Identificar los principales factores de
riesgo ergondmico y estrés laboral a
los que se ven expuestos las personas
trabajadoras del drea de oficina en la
empresa Mood Colombia SAS.

colaboradores del area de oficinas de la
empresa Mood Colombia SAS.
[ Principales factores de riesgo J Exposicién ocupacional ante riesgos
rgonémico a los que se ven expuest ergondmicos asociados a estrés laboral del C Programa para el control de la )
las personas trabajadoras de oficina en personal del area de oficinas, de acuerdo con exposicién ocupacional a riesgos
la empresa. los principales factores de riesgo ergonémico ergonémicos.
| identificados en el trabajo. |

atriz de criterios
para las
alternativas de

1SO 10075-2:
2024
solucidn.
INTE T29:2000 Diagrama de
Gantt.

Cuestionario Nérdico Escala de estrés
estandarizado. percibido. Método ROSA. Prueba estadistica Chi
cuadrado.

ANSI 150 150
HFES100:2007 11064-4:2013 6385:2016

Figura 2 Ruta de plan de analisis

Para la ejecucion del plan de anélisis, se puede observar en la figura 2 que el proyecto
contempla tres diferentes etapas, las cuales consisten en la identificacion, evaluacion y el
disefio de soluciones. A continuacidn, se detalla el plan de andlisis para cada una de las etapas
del proyecto que corresponde a cada uno de los objetivos especificos, indicando la correlacion
entre las herramientas respectivas, sus indicadores y la finalidad de implementacion.

Para llevar a cabo la primera etapa de identificacion, se centrara se centrard en dos
variables principales: los factores de riesgo ergondémico y el nivel de estrés laboral percibido

por las personas trabajadoras.

En primer lugar, se identificaran las condiciones sintomatoldgicas como dolencia,
molestia o disconfort segun la region anatdmica. Para esto, se utilizaré el Cuestionario Nordico
estandarizado, que permitira identificar la sintomatologia musculoesquelética en las personas
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colaboradoras, ofreciendo un panorama detallado de las areas anatdmicas del cuerpo mas

afectadas.

Simultdneamente, se identificara la percepcion del estrés de las personas trabajadoras,
utilizando la Escala de estrés percibido PPS. Este instrumento medira el nivel de estrés
percibido durante el tltimo mes, proporcionando datos valiosos sobre como esté la percepcion
del estrés dentro de la poblacion trabajadora de oficina en la empresa. El anélisis de estos
indicadores es crucial para comprender las condiciones ergonomicas del lugar de trabajo, lo
que da pie a la segunda etapa del proyecto. En el contexto del proyecto para evaluar la
exposicion ocupacional a riesgos ergondmicos y estrés laboral en Mood Colombia SAS, el plan
de andlisis se desarrollara en dos fases fundamentales, utilizando herramientas especificas para

analizar los riesgos identificados.

La primera fase del anélisis se centrard en la exposicién ocupacional ante riesgos
ergonodmicos. Este aspecto evaluara las condiciones laborales, tales como posturas, &ngulos del
cuerpo y tiempo de exposicion que puedan representar un riesgo ergonémico para las personas
trabajadoras, potencialmente conduciendo a sintomas musculoesqueléticos. Para realizar esta
evaluacion, se empleara el Método ROSA, que permite una evaluacion efectiva de las
estaciones de trabajo para identificar riesgos especificos asociados con el disefio y la

organizacion de los puestos de trabajo con uso de computadora.

La segunda fase de esta etapa abordara el analisis de la relacion entre el nivel de riesgo
ergondmico y el nivel de estrés percibido. Se explorara si existe una asociacion matematica
entre los niveles de riesgo ergondmico obtenidos con el método ROSA y el estrés percibido
reportado por los empleados, este ultimo categorizandolo en rangos establecidos por un estudio
previo. También se explorara si existe una asociacion entre los SME por region anatomicay el
estrés percibido reportado, utilizando las mismas variables categoricas que se utilizaran en la
asociacion entes mencionada. Para esta evaluacion, se utilizara la prueba estadistica Chi
cuadrado con el paquete estadistico SPSS para determinar la existencia de una relacion

significativa entre las asociaciones planteadas.

Este enfoque detallado y metodolégico permitira a Mood Colombia SAS comprender
profundamente si los riesgos ergondmicos y el estrés laboral se interrelacionan y afectan al
bienestar de las personas colaboradoras de oficina en Bogota. Lo que da paso a la tercera y

ultima etapa de este proyecto que es la de disefio.
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En la tercera etapa para disefiar un programa eficaz de control de la exposicion
ocupacional a riesgos ergondémicos en Mood Colombia SAS, el andlisis seguird un plan
estructurado que abarca la evaluacion de controles, el cumplimiento de normativas, el redisefio

de puestos y la planificacion.

Inicialmente, el enfoque se centrara en determinar la cantidad y el tipo de controles
ingenieriles y administrativos que se pueden implementar, basdndose en las aprobaciones
obtenidas por el asesor industrial. La viabilidad econémica de las propuestas sera evaluada
minuciosamente, considerando los recursos disponibles y el costo de cada control. Para esta
fase, se empleard una matriz de evaluacion que indicara los criterios utilizados para seleccionar
la alternativa de solucion mas adecuada, asegurando que la opcion sea técnicamente factible y
econdomicamente justificable. Paralelo, se verificard el cumplimiento de los requisitos minimos
establecidos por normativas clave como la INTE T29:2016 y el Decreto colombiano 1072 de
2015, clave para elaborar programas efectivos en salud y seguridad ocupacional. Las
propuestas también se evaluaran para asegurar que se alineen con los objetivos de desarrollo
sostenible, utilizando leyes y reglamentos como la Ley colombiana 1562 de 2012 y la ISO
11064-4:2013. Este analisis garantizara que las modificaciones a los puestos de trabajo y los
redisefios cumplan con los estandares ergondmicos, mejorando asi las condiciones laborales y

reduciendo los riesgos.

Posteriormente, se cuantificara la cantidad de modificaciones necesarias en los puestos
de trabajo y el redisefio requerido, tomando como referencia principios ergondémicos
establecidos en normas como la ISO 6385:2016, la ISO 10075:2024 y la norma ANSI
HFES100:2007, que tratan sobre la ergonomia y la carga de trabajo mental. Estas normas
guiaran las intervenciones necesarias para optimizar las condiciones laborales y mitigar los
riesgos ergondémicos asociados a estrés laboral. Finalmente, se establecera un cronograma para
la implementacion y ejecucion del programa, utilizando un Diagrama de Gantt. Este diagrama
permitird a los gestores y a las partes interesadas visualizar claramente las etapas, los plazos y
la asignacién de recursos. De esta manera, se asegura que el programa se desarrolle de manera
organizada y dentro de los tiempos estipulados, promoviendo una mejora continua en la salud
y seguridad de las personas colaboradoras en Mood Colombia SAS. Este enfoque integral no
solo facilitard la implementacion eficiente del programa, sino que también promovera su

sostenibilidad y el cumplimiento de todas las regulaciones pertinentes.
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IVV. Andlisis de la situacion actual

Todas las empresas necesitan trabajo de oficina y todas las personas trabajadoras realizan
una serie de tareas que a menudo requieren pasar largas horas delante de un escritorio. Sin
embargo, este trabajo también puede estar relacionado con una serie de componentes de riesgo
ergondémicos que pueden repercutir en el bienestar y en la salud de las personas colaboradoras
(Auqui, 2020).

Los factores de riesgo ergondmicos asociados al trabajo de oficina representan una
preocupacion importante para la salud laboral en Colombia. Cada vez més personas son
conscientes del valor de disefiar las oficinas y los puestos de trabajo de forma ergondmica, asi

como de la necesidad de programas ergondémicos (Silva & Jimenez, 2023).

En general, las leyes y reglamentos colombianos exigen a las personas empleadoras que
provean de condiciones de trabajo seguras y saludables al personal, incluidas medidas para
prevenir los trastornos musculoesqueléticos y otros riesgos ergondémicos. La eficacia de estas
medidas puede fluctuar, por lo que se requiere un seguimiento y una intervencién continuos
para garantizar que las personas trabajadoras estén adecuadamente protegidas (Silva &
Jimenez, 2023).

La empresa Mood no cuenta con una persona o area que se encargue de la salud y seguridad
en el trabajo, lo que le llevo a presentar la problematica que se encuentra afrontando en la
actualidad correspondiente a riesgos ergondmicos y niveles estrés de sus personas
colaboradoras, la reglamentacion relativa a los componentes relacionados con los lugares de
trabajo de las personas trabajadoras y la salud laboral es amplia y compleja en Colombia. En
Colombia, existen comités de seguridad y salud a nivel nacional, divisional y local, y el decreto
1072 del afio 2015 estipula que, los comités de lugar de trabajo son obligatorios para las
empresas con diez 0 mas empleados (Capitulo 6, Titulo 4, Parte 2 del Libro 2). Ademas, la ley
1562 de 2012, basada en la seguridad y la salud en el trabajo, tiene como principal objetivo el
de garantizar la proteccion de las personas trabajadoras contra las consecuencias de las

enfermedades o los accidentes laborales.

Expuesta la situacion anterior, a partir de esta seccion se describirdn los resultados
obtenidos a partir de la aplicacion de las herramientas para la consecucion de los dos primeros

objetivos especificos de este proyecto.
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Objetivo especifico 1. Identificar los principales factores de riesgo ergonémico y estrés
laboral a los que se ven expuestos las personas trabajadoras del area de oficina en la

empresa Mood Colombia SAS.

1.1. Caracteristicas de las personas trabajadoras

Para este apartado se utilizaron los datos sociodemograficos recolectados con la
herramienta propuesta en la operacionalizacion de las variables, siendo esta el cuestionario

nordico de Kourinka (ver apéndice B).

El tamafio de la muestra recolectada fue de 20 personas, de las cuales por parte de la
recoleccion de datos sociodemogréficos el 60% son mujeres y el 40 % hombres. De este
porcentaje de mujeres dos se encuentran entre el rango etario de 20 a 29 afios, nueve se
encuentran entre el rango etario de 30 a 39 afios y una se encuentra entre el rango etario de 40
a 49 anos. Para el caso de los hombres uno se encuentra entre el rango etario de 20 a 29 afios,
cinco se encuentran entre el rango etario de 30 a 39 afios y dos se encuentran entre el rango
etario de 40 a 49 afios; se categorizaron estos datos etarios de la forma presentada con el fin de
que sirvan como una guia en el redisefio y disefio de las estaciones de trabajo segun las
dimensiones antropométricas de la poblacion laboral colombiana presentadas por Avila-
Chaurand et al. (2007).

El rango de tiempo que lleva el grupo de personas trabajadoras de estar realizando el
mismo tipo de trabajo oscila entre los 18 y 218 meses. Por otra parte, la cantidad de horas
laboradas por semana reportadas por las personas colaboradoras como se puede observar en la
tabla 4 es en promedio de 47.7 horas, con una desviacion estandar de 7.0629, lo que indica una
dispersion moderada de los datos, esto sugiere que la mayoria de los valores estan relativamente
cerca del promedio, lo que se puede justificar con que hay respuestas que indican trabajar 40
horas por semana, asi como hay respuesta que indicar trabajar 60 horas por semana. Es
importante destacar que, en Colombia el Cddigo Sustantivo del Trabajo en su articulo 161

indica que la jornada ordinaria maxima es de 8 horas al dia y 48 horas a la semana.

Tabla 4 Cantidad de horas promedio trabajadas por semana por las personas encuestadas, promedio global y desviacion

estandar

Promedio de horas a la

semana trabajadas
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1 40
2 40
3 60
4 45
5 55
6 45
7 48
8 45
9 60
10 40
11 40
12 60
13 40
14 40
15 40
16 50
17 48
18 48
19 48
20 50
o |
Desviacion estandar | 7,0629

1.2. Factores de riesgo ergondmico identificados

En el proceso de identificacion de tareas y labores realizadas durante la jornada laboral
por las personas colaboradoras se identificd la adopcion de posturas forzadas, lo cual se podria
justificar con el punto 1.3 sobre las regiones anatdmicas mayormente mencionadas con
problemas de dolencias, molestias o diconfort en los Gltimos 12 meses. Ademas, pasar jornadas
de ocho horas sentadas frente a pantallas de visualizacion de datos, como es el caso de las
personas colaboradoras de Mood Colombia SAS, podria generar que se adopten estas posturas
forzadas causadas por la fatiga. Ademas, se ha identificado la ausencia de implementacion

durante la jornada laboral de tiempos de recuperacion establecidos.

Segun Silva & Jimenez (2023), “en el desarrollo de su investigacion se analizaron 50
articulos de investigacion relacionados con los riesgos ergonémicos que pueden presentarse en
el personal administrativo en Colombia durante el periodo comprendido entre el 2019 al 2022.

Encontrando principalmente que los factores de riesgo ergondémicos asociados al trabajo
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administrativo incluyen periodos prolongados sentados, posturas forzadas y un disefio
inadecuado del puesto de trabajo” (p.22). Esto indica la necesidad de generar un disefio de la
estacion de trabajo ergondmica, con el fin de minimizar los factores de riesgo identificados

durante el proceso y tiempo en el que se estuvo presente en la empresa.

1.3. Porcentaje de personas trabajadoras que reportan molestias en los Ultimos 12

meses, segun regidon anatdmica

Como se menciond en la metodologia, en este caso, se aplico a las personas trabajadoras
el cuestionario nordico de Kourinka para conocer su percepcion sobre la presencia de sintomas
asociados a TME para observar los datos de las respuestas dadas por las personas trabajadoras

a cada interrogante planteada por este ver apéndice B.

El 100% de las personas trabajadoras reportan haber tenido en algin momento en los
ultimos meses problemas de dolencias, molestias o disconfort en al menos una de las nueve
zonas anatomicas. EI 85% de las personas trabajadoras reportan haber tenido impedimento para
hacer su trabajo de forma normal debido a molestias en al menos una de las nueve zonas

anatomicas en los Gltimos doce meses.

Las tres regiones anatbmicas con mayor porcentaje reportado de problemas (dolor,
molestia, disconfort) son cuello, espalda baja (region lumbar) y mufiecas; con un 55%, 50% y
30%, respectivamente. Las cuales son concordantes con la evidencia cientifica donde se ha
demostrado que, dentro de las regiones anatomicas mayormente reportadas por personas
trabajadoras usuarias de pantallas de visualizacién de datos durante su jornada laboral se
encuentra el cuello, region lumbar y mufiecas (Silva & Jimenez, 2023; Devereux et al., 2011,
Escalante et al., 2018; Orjuela, 2015).

Estos resultados se podrian deber a que primeramente a que el 85% de las personas
trabajadoras utilizan como herramienta de trabajo un computador portétil, el cual la gran
mayoria no lo utiliza con un soporte que le permita ajustar la altura de la pantalla del equipo,
lo que provoca que, se tomen posturas forzadas como flexion del cuello por largos periodos
durante su jornada laboral. En segundo, lugar la regién lumbar, este porcentaje se puede deber
de igual forma a la toma de posturas forzadas y la falta de soportes lumbares en las sillas de
trabajo con las que se cuenta en la empresa. Por ltimo, en la region de las mufiecas existen
muchos factores como puede ser que muchas personas de trabajadoras no cuentan con un raton
adicional al que trae la computadora portatil integrado naturalmente en su disefio, las otras

personas que tienen uno este no es ergonémico, también otro factor posible sean los puntos de
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presion que tienen al apoyar sus mufiecas sobre la superficie y finalmente otro posible factor
sea la adopcion de posturas forzadas en las que colocan sus mufiecas en angulos no

recomendados.

Ademas, se creo un grafico de figuras agrupadas como se puede observar en la figura 3
el porcentaje de personas trabajadoras que reportan haber presentado problemas (dolor,
molestia, disconfort) en los ultimos 12 meses por region anatomica. Ninguna persona

trabajadora reporto haber presentado problemas en uno o ambos tobillos o pies.

Presencia de problemas (dolor, molestia, disconfort) en los ultimos 12
meses segun region anatomica

70

60 55

50
50
40
30
30
20
20 15
10
0 I .

Region anatémica

Porcentaje de personas con problemas (dolor, molestias,
disconfort)

M Cuello B Hombro Codo
Mufieca M Espalda alta (region dorsal) M Espalda baja (region lumbar)
B Una o ambas caderas / piernas B Una o ambas rodillas B Uno o ambos tobillos / pies

Figura 3 Porcentaje de personas que reporta sintomas (molestia, dolor, disconfort) segiin region anatémica reportada por

las personas trabajadoras

1.4. Estrés percibido por las personas trabajadoras durante el ultimo mes

Como se menciond en la metodologia, en este caso, se aplico a las personas trabajadoras
la escala de estrés percibido (PSS-14), la cual es un instrumento que evalUa el nivel de estrés
percibido durante el dltimo mes, consta de 14 items con un formato de respuesta de una escala
de cinco puntos (0 = nunca, 1 = casi nunca, 2 =de vez en cuando, 3 = a menudo, 4 = muy a
menudo). La puntuacion total de la PSS se obtiene invirtiendo las puntuaciones de los items 4,
5,6,7,9, 10y 13 (en el sentido siguiente: 0=4, 1=3, 2=2, 3=1y 4=0) y sumando entonces los
14 items. La escala puntda de 0 a 56; la puntuacion directa obtenida indica que a una mayor

puntuacion corresponde un mayor nivel de estrés percibido.

Pagina 42 de 189



Para dicha escala no se plantearon los puntos de corte, por lo que se utilizaron los
planteados por el grupo de investigacion de Torres-Lagunas et al. (2015) en donde los puntos
de corte fueron consensuados por el grupo de investigacion: valores de 0 al4 puntos obtenidos
indican que casi nunca o nunca esta estresado; de 15 a 28 puntos obtenidos, de vez en cuando
estd estresado; de 29 a 42 puntos obtenidos, a menudo esta estresado, y de 43 a 56 puntos

obtenidos, muy a menudo esta estresado.

Para observar datos de las respuestas y puntos obtenidos por nimero de pregunta segun

la persona encuestada ver apéndice C.

De acuerdo con los puntos de corte establecidos y la puntuacidn total obtenida de cada
persona encuestada, en la figura 4 se puede observar los porcentajes segun el nivel de estrés
percibido por las personas trabajadoras de la empresa Mood. Se extrajo que, el 55% de las
personas trabajadoras estd en el rango de 15-28 que indica que, a veces la persona esta
estresada; el otro 45% esta en el rango de 29-42 que indica que, a menudo, la persona esta
estresada. De los cuales se puede inferir que, los niveles de estrés percibido por parte de las
personas trabajadoras estan entre 2 y 3, siendo categorizados de acuerdo con los rangos de los

puntos de corte anteriormente mencionados en orden descendente a ascendente de 1 a 4.

Estos resultados podrian estar relacionados con la carga de trabajo asignada a las
personas colaboradoras, puesto que durante la aplicacion de dicha escala la gran mayoria de
las personas colaboradoras realiz el comentario de las grandes cargas de trabajo que se les

asignan en sus puestos.
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Nivel de estrés percibido

B Porcentaje de personas trabajadoras

Figura 4 Grafico de barras sobre nivel de estrés percibido segin andlisis de la escala PSS-14

Objetivo especifico 2: Evaluar la exposicion ocupacional ante riesgos ergonémicos
asociados a estrés laboral del personal del area de oficinas de Mood Colombia SAS de

acuerdo con los principales factores de riesgo ergonémico identificados en el trabajo.

2.1. Desviacion existente entre las caracteristicas del puesto evaluado v las de un puesto

de oficina de caracteristicas ideales; nivel de riesgo ergonémico.

Se identificaron dos puestos, uno donde la persona trabajadora utiliza un computador
de escritorio y el otro donde la persona trabajadora utiliza un computador portatil. Ademas, se
identificd que 3 de las 20 personas colaboradoras utilizan un equipo computador de escritorio,
mientras que, las demas personas colaboradoras utilizan un equipo computador portatil. De
estas 17 personas que utilizan computador portatil, solo una utiliza un soporte para el
computador y esta persona es la Unica que utiliza un teclado externo, cuatro de estas 17
personas utilizar un raton externo. Las demas personas colaboradoras utilizan el computador
portatil inicamente sin ningln accesorio externo adicional, como lo es el teclado, el raton, el

soporte de elevacion del equipo, entre otros.
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Como se menciono en la metodologia, en este caso, se aplico a las personas trabajadoras
el método ROSA, acrénimo de Rapid Office Strain Assesment por sus iniciales en inglés; por
medio de la version web del software Ergonautas, de la Universidad Politécnica de Valencia.
El cual en su apartado de resultados genera la puntuacion, nivel, riesgo y la actuacion, como se

observa en la tabla 5.

Tabla 5 Niveles de actuacion segln la puntuacion final del método ROSA

Puntuacién Riesgo Actuacion

1 0 Inapreciable | No es necesaria actuacion

2a4 1 Mejorable | Pueden mejorarse algunos elementos del puesto
5 2 Alto Es necesaria la actuacion

6a8 3 Muy Alto Es necesaria la actuacion cuanto antes

9al0 4 Extremo Es necesaria la actuacion urgentemente

Para efectos de este proyecto se evaluo a cada una de las 20 personas colaboradoras de
la empresa en su puesto de trabajo; el 35% de estas encontraron con un nivel de riesgo
ergonémico 2, lo que significa que el riesgo es alto y es necesaria la actuacion, el 65% restante
se encontrd con un nivel de riesgo ergondémico 3, lo que significa que el riesgo es muy alto y
es necesaria la actuacion cuanto antes. Se genero6 un grafico de barras para mostrar estos datos
indicando la cantidad de personas por nivel de riesgo de forma grafica el cual se puede ver en
la figura 4. Estos resultados obtenidos por el método aplicado evidencian la necesidad de una
actuacién en el disefio o redisefio de las estaciones de trabajo para reducir el nivel riesgo

ergondémico que estan presentando las personas colaboradoras de Mood.
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Figura 5 Grafico de barras sobre cantidad de puestos segun nivel de riesgo ergondmico obtenido de la aplicacion del
método ROSA

2.2. Analizar por medio de un modelo matematico si existe asociacion entre el nivel de riesgo

ergondmico V el estrés percibido por las personas colaboradoras de la empresa.

Como se menciono en el apartado de metodologia, se realizaron pruebas estadisticas
Chi- cuadrado con el paquete estadistico SPSS, con el fin de conocer la existencia o ausencia
de una asociacion entre el nivel de riesgo ergonémico y el estrés percibido de las personas
colaboradoras. Para proceder y ejecutar dicha prueba estadistica, se deben tener los datos
crudos en variables categoricas, por lo que se debio categorizar los datos de la puntuacion total
obtenida por cada persona colaboradora, tomando como referencia los rangos de corte

establecidos anteriormente cuando se analizaron los resultados de la escala PSS-14.

Categorizando en numero de niveles los puntos de corte de la siguiente manera: nivel
1, valores de 0 al4 puntos obtenidos que indican que casi nunca o nunca esta estresado; nivel
2, valores de 15 a 28 puntos obtenidos que indican que de vez en cuando esta estresado; nivel
3, valores de 29 a 42 puntos obtenidos que indican que a menudo esta estresado, y nivel 4

valores de 43 a 56 puntos obtenidos que indican que muy a menudo esta estresado.

Con respecto al método ROSA, las categorias utilizadas fueron el nivel de riesgo que
este software genera como parte de los resultados al aplicarla. Siendo los siguientes: nivel 0

indica que el riesgo es inapreciable, nivel 1 indica que el riesgo es mejorable, nivel 2 indica
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que el riesgo es alto, nivel 3 indica que el riego es alto, y nivel 4 indica que el riesgo es muy

alto.

Al realizar esta prueba con las variables nivel de riesgo ergondmico y nivel de estrés
percibido se generd una tabla de contingencia para tener mapeado el recuento de los datos, la
cual se puede observar en el apéndice D. Como resultado de esta prueba entre estas dos
variables categoricas anteriormente descritas se obtuvo una significancia exacta (bilateral) de
0.005, lo que significa que existe una asociacion estadisticamente significativa, como se puede
ver en la tabla 6. Este valor de 0.005 indica que, si existe una asociacion entre el nivel de riesgo
ergonomico Yy el nivel de estrés percibido en las personas colaboradoras de la empresa Mood
con sede en Bogota, Colombia.

Tabla 6 Pruebas de chi-cuadrado sobre asociacion de nivel de riesgo ergonémico y nivel de estrés percibido por las

personas colaboradoras de Mood, Bogota, Colombia

Pruehas de chi-cuadrado

Sin. asintdtica Sin. exacta Sin. exacta
Walor al rhilateral) rhilateral) funilateral)
Chi-cuadrado de Pearsan g.8114 1 003
Correccidn por 6.236 1 013
continuidad®
Razdn de verosimilitudes 11.477 1 .om
Estadistico exacto de .004a 004
Fisher
Asociacion lineal por 3.371 1 004
lineal
M de casos validos 20

a. 2 casillas (50,0%) tienen una frecuencia esperada inferior & 5. La frecuencia minima esperada
es 3,15,
b. Calculado sdlo para una tabla de 2x2.

Ademas, se realiz6 un andlisis de la asociacion entre SME de las distintas regiones
anatémicas del cuestionario nérdico de Kourinka y el estrés percibido clasificado en los rangos
anteriormente mencionados de la escala PSS-14. Con lo que corresponde a los SME se utilizd
la pregunta nimero 7 del cuestionario nordico aplicado, la cual indica la interrogante « ¢En
algin momento durante los ultimos 12 meses, ha tenido problemas (dolor, molestias,
disconfort) en el cuello, hombro, codo, regidn dorsal, region lumbar, caderas o piernas, rodillas,
tobillos o pies” y la persona trabajadora indica en funcién de las nueve regiones anatomicas
brindadas como opcion de respuesta a la interrogante en forma afirmativa (Si) o negativa (No),
estas respuestas se crearon como una variable dicotomica debido a la naturaleza de la respuesta

asignandose el numero 1 a la respuesta afirmativa (Si), y el nimero 2 a la respuesta negativa
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(No), para luego ser procesados en el paquete estadistico. Para la escala de PSS-14 se utilizo la
misma variable categdrica anteriormente mencionada sobre la asignacion de niveles en orden
numeérico de descendente a ascendente. En el analisis de estas se hicieron pruebas estadisticas
Chi-cuadrado de todas las combinaciones posibles de regiones anatémicas y clasificacion del
resultado de PSS-14, no sé encontré una asociacion estadisticamente significativa entre las

variables.
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Conclusiones

De acuerdo con los resultados del método ROSA se determind que, las posturas
forzadas son el principal factor de riesgo ergondmico al que se ven expuestas las
personas colaboradoras del &rea de oficina en la empresa Mood Colombia SAS.

Todas las personas colaboradoras del area de oficina en la empresa Mood Colombia
SAS reportaron problemas (molestias, dolencias, disconfort) en al menos una region
anatémica en los ultimos 12 meses; siendo cuello, region lumbar y mufiecas las tres
mas mencionadas en el proceso de identificacion utilizando el cuestionario nordico de
Kourinka.

Con base en el instrumentos aplicado y analizado PSS-14, todas las personas
colaboradoras del area de oficina en la empresa Mood Colombia SAS han percibido
estrés en el Gltimo mes y el 45% ha experimentado niveles elevados de estrés.

El 65% de los puestos de trabajo del area de oficina de la empresa Mood Colombia SAS
con base al método ROSA se encuentran con un nivel de riesgo ergonémico muy alto,
lo que indica la necesidad de actuacion en el puesto de trabajo mediante medidas
correctivas de los riegos ergonémicos.

Se determin0 que, existe una asociacion estadisticamente significativa entre el nivel de
riesgo ergonomico y el nivel de estrés percibido por las personas colaboradoras del area
de oficina en laempresa Mood Colombia SAS, con la aplicacion de la prueba estadistica
chi cuadrado.

Asi mismo, con la prueba estadistica chi cuadrado se determind que no existe una
asociacion estadisticamente significativa entre los SME por region anatdmica con estrés
percibido en las personas colaboradoras del area de oficina en la empresa Mood
Colombia SAS.
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Recomendaciones

Implementar un redisefio de las estaciones de trabajo, prestando principal atencion en
minimizar posturas forzadas como factor de riesgo ergondémico identificado en las
personas colaboradoras del &rea de oficina de la empresa Mood Colombia SAS.
Establecer un sistema de monitoreo continuo para evaluar tanto los niveles de riesgo
ergondmico como los niveles de estrés percibido por las personas colaboradoras,
utilizando las herramientas estadisticas empleadas en el analisis actual para realizar
comparaciones a lo largo del tiempo y medir la efectividad de las intervenciones a
implementar.

Implementar a nivel organizacional un programa para el control de riesgos ergonémicos
asociados a estrés laboral en personas colaboradoras de oficina de la empresa Mood
SAS en la sede ubicada en Bogota, Colombia; enfocado en la mejora continua, de
manera que se pueda gestionar la ergonomia de una forma sistematica y funcional a
largo plazo. Este se puede observar en el apéndice F del presente documento.

Reforzar las buenas préacticas ergondmicas en el trabajo a través de la capacitacion de
las personas trabajadoras, asi como una participacion activa de las mismas con el fin de
mejorar la gestion de la ergonomia.

Reforzar la practica de registro de datos de salud y seguridad en el trabajo a nivel
organizacional de forma que, se facilite el monitoreo epidemioldgico de aquellos
diagndsticos de tipo musculoesquelético con mayor incidencia en el area de oficina y
la asociacion con el puesto de trabajo.

Contar con un comité de salud y seguridad en el trabajo, no unicamente por cumplir
con lo establecido por la legislacion colombiana vigente y aplicable a la empresa, sino
por generar un espacio de trabajo seguro en los aspectos que le corresponderia al comité
y crear una cultura organizacional de seguridad. Ademas, se sugiere que la empresa
cuente con una persona profesional en seguridad y salud en el trabajo.

Realizar optometrias de forma anual a las personas colaboradoras con el fin de que se
identifique a las personas colaboradoras que presentan problemas de vista y utilizan
lentes medicados con vision bifocal para asi colocar la pantalla de visualizacion de

datos de acuerdo a los requerimientos que se establecen para estas.
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V. Alternativas de solucion

Para las propuestas de mejora en las condiciones, se planteo siguiendo lo dictado por la
norma INTE T29:2016 (Norma técnica costarricense) sobre requisitos minimos para la
elaboracion de programas de salud y seguridad en el trabajo. La ISO 6385:2016 sobre
principios ergondémicos en el disefio de sistemas de trabajo. Para el disefio de las estaciones de
trabajo se tomaron en cuenta las dimensiones antropométricas de la poblacion laboral
colombiana presentadas por Avila-Chaurand et al. (2007). Todo esto considerando la Ley
colombiana 1562 de 2012 la cual establece la obligatoriedad de las personas empleadoras a
establecer programas de prevencion de riesgos laborales. Ademas, el decreto colombiano 1072
de 2015, que indica los requisitos minimos que se deben cumplir para garantizar la salud y

seguridad laboral de las personas cooperantes de una organizacion.

Para esta problematica se plantearon tres propuestas de solucion, es importante
mencionar que a lo largo del documento los costes estaran expresados en pesos colombianos
por la naturaleza de la empresa Mood y se anudara una aproximacion de estos en ddlares para
una mejor comprension de la persona lectora que podria no encontrarse familiarizada con la

moneda colombiana.

Ahora bien, estas propuestas se validaron conforme a una matriz de explicacion de los
criterios de evaluacion para las alternativas de solucion propuestas y con norma ISO 11064-
4:2013 sobre disposicion y dimensiones de las estaciones de trabajo.

Estas propuestas incluyen ajuste de alturas del asiento, por ejemplo, en un rango de
45cm a 55cm y soporte lumbar ajustable. Asi como la consideracion de los aspectos fisicos y
biomecanicos de las personas trabajadoras. El disefio ergonémico de la silla, junto con las
medidas precisas de ajuste, garantiza que el mobiliario promueva la comodidad y eficiencia en
el lugar de trabajo, cumpliendo con las exigencias ergondmicas especificadas en la normativa
legal especificada en el apartado, ayudando a contribuir a mantener una postura saludable y
prevenir SME derivados de la adopcion de posturas forzadas.

Asi como las propuestas de las mesas con altura ajustable, soporte ajustable para
computador portatil, teclado y raton ergonémicos, que cumplen con los requisitos estipulados
siguiendo como referencia las dimensiones antropométricas de la poblacion trabajadora

colombiana en el rango etario de 20 a 59 afios de ambos sexos, al proporcionar ajustes de altura
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que permitan adaptar el entorno de trabajo a las dimensiones corporales de las personas

trabajadoras.

1. Mesas de trabajo

Las personas trabajadoras de Mood Colombia cuentan mesas de trabajo compartidas debido
a las grandes dimensiones de estas, las cuales no son ajustables, dada esta razén se decidio
tomar como parte de las opciones de propuesta cambiar el mobiliario por mesas individuales
de altura ajustable y asi cada persona la puede adaptar a sus dimensiones corporales. Ademas,
si se puede ajustar la altura, se puede adaptar a la de cada persona colaboradora para mejorar
la problematica de molestias en la region del cuello, como se evidencio en el analisis de la
situacion actual. También se mantiene dentro de estas propuestas mantener el activo ya
adquirido por la empresa, esto con el fin de valorar la parte econémica y con otros ajustes
minimizar los factores de riesgo y los SME identificados anteriormente.

En el apéndice E.1 se pueden observar las tres propuestas de mesas con altura ajustable, no
ajustable y algunas especificaciones de estas como son dimensiones, factor econémico y

materiales de construccion.

En la siguiente tabla 7 se observa una lista de cumplimiento de los escritorios ajustables y
fijo propuestos anteriormente, basado en las mediciones antropométricas de la poblacion
trabajadora colombiana, seglin sexo y rango etario de 20 a 59 afios. Ademas, se indica el
percentil seleccionado en medicion antropométrica, se toman los mas restrictivos segln
corresponda. Esto con el fin de la propuesta de disefio de la estacion de trabajo mas adecuada

a los requerimientos de la poblacién de la empresa Mood con sede en Bogota, Colombia.
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Tabla 7 Lista de cumplimiento de mesa de trabajo segin dimensiones antropométricas de la poblacion trabajadora colombiana de 20 a 59 afios

Cumple

Elemento Requisitos Mediciones Antropométricas

Alternativa 1 Alternativa 2 Alternativa 3

Altura de la rodilla (sentado) 56.6 cm, percentil 95,
Altura del Escritorio Ajustable en altura para postura sentada y de pie. | hombre. Altura radial (de pie) 114.3 cm, percentil 95, Si Si No
hombre.

Altura de la rodilla (sentado) 56.6 cm, percentil 95,

Suficiente espacio bajo el escritorio para las hombre. Altura de la fosa poplitea (sentado) 46.1 cm, Si Si Si

Espacio para las piernas

plernas. percentil 95, hombre.
Profundidad del escritorio Profundidad adecuada para los brazos, evitando Alcance anterior del brazo 76.9 cm, percentil 95, si si si
que la persona usuaria se incline hacia adelante. hombre.
Altura ajustable para trabajo | Ajustable para trabajo de pie, con codos a 90 Rango de altura radial (de pie) 91.4 cm (percentil 5, . .
- : . . . Si Si No
de pie grados o ligeramente superiores. mujer) a 114.3 cm, (percentil 95, hombre).
Acceso y movilidad alrededor | Suficiente espacio para moverse lateralmente sin Anchura codo a codo (sentado) 52.3 cm, percentil 95, si si si

del escritorio restricciones. hombre.
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2. Sillas ergondmicas

En el cuestionario nordico aplicado dos de las tres regiones con mayor porcentaje de
problemas (molestias, dolencias, disconfort) fueron cuello, regién lumbar las mencionadas,
como se observd en los resultados del andlisis de esta herramienta en el apartado de situacion
actual. Una silla ergondmica con altura ajustable, soporte lumbar podria resultar de gran ayuda
para disminuir estos problemas, ya que aminora la tension muscular y disminuye la fatiga en
la espalda y cuello. En el apéndice E.2 se pueden observar las tres propuestas de sillas
ergonodmicas Yy algunas especificaciones de estas.

En la tabla 8 se puede observar una lista de verificacion de sillas para estaciones de trabajo
informaticas traducida y adaptada al espafiol basada en la norma ANSI HFES100:2007 sobre
ingenieria de factores humanos en estaciones de trabajo informaticas. Ademas, tomando en
cuenta los datos de mediciones antropométricas de poblacion trabajadora colombiana, segun
sexo y rango etario de 20 a 59 afios. Esto con el fin de facilitar la decision sobre alguna de las
tres alternativas propuestas. Se utiliza esta norma debido a la naturaleza del trabajo realizado
por las personas colaboradoras de Mood Colombia SAS, quienes utilizan pantallas de
visualizacion de datos durante toda su jornada laboral, similar a las personas que se encuentran

en estaciones de trabajo informaticas.
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Tabla 8 Lista de verificacién de silla ergonémica segtn norma ANSI HFES 100:2007 y dimensiones antropométricas de poblacion trabajadora colombiana de 20 a 59 afios

Elemento Requisitos Alternativa 1 Alternativa2  Alternativa 3
Silla Cumple Cumple Cumple
Soporte lumbar La silla debera tener soporte lumbar. Si Si Si
Respaldo reclinable La silla deberd tener un respaldo que se recline. Si Si Si
Ajuste de altura y angulo del asiento | La silla debera tener un asiento que ajuste su altura e inclinacion. Si No No
La silla debera soportar al menos una postura de referencia adicional a la postura sentada
Posturas adicionales vertical. Si Si Si
La silla debera proporcionar soporte a la espalda y los muslos del usuario en las posturas
Soporte para espalda y muslos elegidas. Si Si Si
Ajustes del asiento y respaldo
Debera ser ajustable en altura. *Dimension antropométrica: Altura de la rodilla 44.7 cm
Ajuste de altura (percentil 5, mujer) 56.6 cm (percentil 95, hombre). Si Si Si
Ajuste de inclinacién Deberé tener un ajuste de inclinacidn. Si Si Si
Respaldo
No debera restringir el torso del usuario hacia una posicion inclinada hacia adelante.
Libertad de movimiento del torso *Dimension antropométrica: Anchura de codo a codo 52.3 cm percentil 95, hombre. Si Si Si
Angulo torso-muslo No deberé forzar un &ngulo torso-muslo menor a 90 grados. Si Si Si
Angulo entre respaldo y asiento Debera permitir ajustar el angulo entre el respaldo y el asiento a 90 grados 0 mas. Si Si Si
Reclinacion del respaldo Debera permitir al usuario reclinarse al menos 15 grados desde la posicion vertical. Si Si Si
Reposabrazos
Debera proporcionar espacio suficiente para permitir al usuario sentarse o levantarse sin
interferencias. *Dimension antropométrica: Anchura de codo a codo 52.3 cm percentil 95,
Espacio suficiente hombre. Si Si Si
El reposabrazos debe permitir que la persona usuaria se encuentre en los siguientes angulos
Angulos adecuados de codo y posturales: angulos de codo entre 70 y 135 grados, abduccion de hombro menor a 20 grados.
hombro *Dimensién antropométrica: Altura radial 19 cm (percentil 5, mujer) 27.7 cm (percentil 95, Si No No
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hombre), Anchura de codo a codo 33.9 cm (percentil 5, mujer) 52.3 cm (percentil 95,
hombre).
Angulos de flexion de la mufieca menores a 30 grados y angulos de extension menores a 30
Angulos de flexion de mufieca grados. Si Si Si
Angulo torso-muslo Angulo torso-muslo igual o mayor a 90 grados. Si Si Si
Altura del asiento
Deberd ser ajustable por el usuario en un rango minimo de 11.4 cm dentro del rango
recomendado de 38 cm a 56 cm. *Dimension antropométrica: Rango de altura de la rodilla
Ajustable en rango recomendado 44.7 cm (percentil 5, mujer) a 56.6 cm (percentil 95, hombre). Si Si Si
Profundidad y borde delantero del asiento
Profundidad méxima si no es Si no es ajustable, no debera superar los 43 cm. *Dimensidn antropométrica: Largura nalga -
ajustable fosa poplitea 35.1 cm (percentil 5, mujer). Si No aplica No aplica
Debera incluir 43 cm si es ajustable. *Dimension antropométrica: Rango de largura nalga -
Profundidad ajustable fosa poplitea 42 cm (percentil 5, mujer) a 50.8 cm (percentil 95, hombre). No aplica Si Si
Ancho del asiento
El asiento debera tener al menos 45 cm de ancho. *Dimension antropométrica: Anchura de las
Ancho minimo del asiento caderas 44 cm percentil 95. Si Si No
Angulo del asiento
Rango de ajuste del angulo del Debera tener un rango ajustable por el usuario de al menos 4 grados, que incluya una posicion
asiento inclinada de 3 grados. Si No No
Angulo entre asiento y respaldo
Deberé poder lograr una posicion que sea vertical o hacia atras de la vertical. Debera tener un
Angulo ajustable entre respaldo y rango de ajuste de 15 grados o mas dentro del rango de 90 grados a 120 grados con respecto a
asiento la horizontal. Si Si Si
Altura y ancho del respaldo
Deberd ser al menos 45 cm por encima de la altura del asiento comprimido. *Dimension
Altura minima del respaldo antropométrica: Altura acromial 63.2 cm (percentil 95, hombre). Si Si Si
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Si es fijo, la zona del soporte lumbar del respaldo deberé estar entre 15 cm y 25 cm por
encima del asiento comprimido. Debera ser ajustable entre 15 y 25 cm por encima del asiento
Soporte lumbar ajustable comprimido. Si Si No
El respaldo debera tener al menos 36 cm de ancho. *Dimension antropométrica: Anchura
Ancho minimo del respaldo transversal térax 33,6 cm percentil 95, hombre. Si Si Si
Base y rodines
Rodines adecuados para el piso Deberan ser apropiados para el tipo de suelo en la estacion de trabajo. Si Si Si
Total de apartados cumplidos por la alternativa de silla propuesta (méaxima puntuacion 24) 24 21 19

*Se expresa la dimension antropométrica mas restrictiva segin en percentil seleccionado luego de comparar en rango etario de 20 a 59 afios para cada

situacion por separado, con el fin de que asi se cumpla con todas las demas.
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3. Soporte ajustable para computador portatil

Como se mencion¢ anteriormente una de las regiones con mayor porcentaje de problemas
(molestias, dolencias, disconfort) fue el cuello, es importante destacar que 16 de las 17 personas
trabajadoras de Mood que utilizan un computador portatil como herramienta de visualizacion
de datos durante toda su jornada laboral no utilizan soporte ajustable para su computador
portéatil. Lo que genera que aporten posturas forzadas, en este caso una adopcion de un angulo

de inclinacion negativo de su cabeza al utilizar su computador.

Un soporte ajustable para el computador portatil podria ser de ayuda para disminuir esta
problematica, ya que provoca que la posicion de la cabeza no adopte una angulacién negativa,
este soporte ajustable debido a que se conoce que las condiciones antropométricas son
particulares de cada persona colaboradora, con asesoramiento ergonémico podria colocarlo a
una altura y distancia ideal para si misma. En el apéndice E.3 se pueden observar las tres

propuestas de soporte ajustable y algunas especificaciones de estos.

En la siguiente tabla 9 se observa una lista de cumplimiento de los soportes ajustables para
computador portatil propuestos anteriormente, basado en aspectos técnicos de funcionamiento
en el puesto de trabajo para el que se seleccionara y en mediciones antropométricas de la
poblacidn trabajadora colombiana, segin sexo y rango etario de 20 a 59 afios. Esto con el fin
de la propuesta de disefio de la estacion de trabajo mas adecuada a los requerimientos de la
poblacion trabajadora de oficina en la empresa Mood con sede en Bogota, Colombia.
Recordando que la altura de la mesa de trabajo seleccionada es de 75 cm como se observa en
el apéndice E.1. Por lo que se debe cumplir que el soporte ajustable pueda elevar la pantalla de

visualizacion de datos que utiliza cada persona trabajadora a la altura de sus 0jos.
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Tabla 9 Lista de cumplimento segln aspectos técnico y mediciones antropométricas de la poblacién trabajadora colombiana de 20 a 59 afios para los soportes de computador portatil

Elemento

Requisitos

Aspecto técnico por evaluar

Cumple

Alternativa 1

Alternativa 2

Alternativa 3

Permitir ajuste de altura para mantener el

Dimension antropométrica: Rango de altura

sostener el peso del portétil sin moverse

promedio de computadores portatiles)

Altura ajustable borde superior de la pantalla al nivel de los | de los ojos (sentado) 68.4 cm (percentil 5, Si Si Si
0jos mujer) a 83.6 cm (percentil 95, hombre).
» Debe ser lo suficientemente estable para Soportar minimo 2-3 kg de peso (segun peso
Estabilidad No Si Si
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4. Teclado ergonémico

Como parte del disefio de una estacion de trabajo lo mayormente ergonémica posible en
dicho caso donde las personas colaboradoras utilizan computador portétil como equipo de
trabajo durante su jornada laboral, es importante seleccionar un teclado externo ergondmico
para el uso de estas debido a que el computador portatil ahora estara situado en un soporte
ajustable para este. Ademas, para las otras personas colaboradoras que utilizan un computador
de escritorio como medio de trabajo es importante también brindarles un teclado ergonémico
ya que, su disefio promueve una postura natural de las manos y mufiecas, minimizando la
tension y la fatiga. Esto optimiza la productividad al reducir el riesgo de sintomas y lesiones
por movimientos repetitivos y mejorar el confort a largo plazo. En el apéndice E.4 se observan

las tres propuestas de teclado ergonémico y algunas especificaciones de estos.

En la siguiente tabla 10 se observa una lista de cumplimiento de los teclados externos
propuestos anteriormente, basado en mediciones antropométricas de la poblacion trabajadora
colombiana, seglin sexo y rango etario de 20 a 59 afios. Esto con el fin de la propuesta de disefio
de la estacion de trabajo mas adecuada a los requerimientos de la poblacion trabajadora de
oficina en la empresa Mood con sede en Bogota, Colombia. Por ejemplo, se utiliza percentil 5
para medidas criticas como el reposamurfiecas, donde se debe asegurar que incluso las personas
trabajadoras mas pequefias puedan estar comodas. Percentil 95 para asegurar que las personas
trabajadoras colombianas méas grandes también se encuentren comodas, como en la anchura

del teclado.
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Tabla 10 Lista de cumplimiento de teclado externo segin dimensiones antropométricas de la poblacién trabajadora colombiana

.. . " Cumple
Elemento Requisitos Mediciones Antropométricas . : .
‘ Alternativa 1 Alternativa 2 Alternativa 3
Anchura del teclado El tecla_do debe permitir un acceso co[nodo a todas las Anchura de mano 8.4 cm, percentil 95, si si si
teclas sin forzar la apertura de las mufiecas. hombre.
De acuerdo con la Universidad Politécnica de Catalunya
S (2011) se recomienda no usar las pestafias posteriores del
Inclinacion del C - - - . . .
teclado con el objetivo de reducir las extensiones de la No aplica Si Si Si
teclado ~ - L
mufieca (se debe garantizar la adopcién de posturas
neutras).
Reposamufiecas El _teclado _d,ebe tener un reposamufiecas adecuado para Anchura de mufieca 6 cm, percentil 95, No si s
evitar presion de contacto en las mufiecas. hombre.
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5. Rat6n ergondmico

Como parte del disefio de una estacion de trabajo lo mayormente ergondmica para el caso
de las personas colaboradoras que utilizan computador portatil como equipo de trabajo durante
su jornada laboral, es importante seleccionar un raton ergonémico externo para el uso de estas,
debido a que el computador portatil ahora estara situado en un soporte ajustable para este.
Ademas, para las otras personas colaboradoras que utilizan un computador de escritorio como
medio de trabajo es importante también brindarles un ratén ergondmico externo ya que, su
disefio promueve una postura natural de la mano y mufieca, minimizando la tension y la fatiga.
Esto optimiza la productividad al reducir el riesgo de sintomas y lesiones por posturas forzadas
de la mano y mufieca, ademas mejorar el confort a largo plazo. En el apéndice E.5 se observan

las tres propuestas de ratdén ergondmico externo y algunas especificaciones de estos.

En la tabla 11 se observa una lista de cumplimiento de los ratones externos propuestos
anteriormente, basado en dimensiones antropométricas de la poblacion trabajadora
colombiana, segun sexo y rango etario. Esto con el fin de la propuesta de disefio de la estacion
de trabajo méas adecuada a los requerimientos de la poblacion trabajadora de oficina en la

empresa Mood con sede en Bogota, Colombia.

P4gina 62 de 189



Tabla 11 Lista de cumplimiento de ratdn ergonémico externo segin dimensiones antropométricas de la poblacion trabajadora colombiana

Cumple
Elemento Requisitos Mediciones Antropométricas
Alternatival Alternativa2 = Alternativa 3
Ajuste de la mufieca El ratén debe ajustarse comodamente a la mufieca. Anchura de mufieca 6 cm, percentil 95, hombre. Si Si Si
Agarre de la mano El raton debe permitir un buen agarre para evitar tension. Anchura de mano 9.1 cm, percentil 95, hombre. Si No No
Longitud del raton El ratén debe soportar completamente la longitud de la mano. :;grrﬁg:: de lamano 19.9 cm, percentil 95, No No No
Soporte de la palma La palma debe descansar comodamente sobre el raton. rngrrr?tl)Jrr: palma de la mano 11.2 cm, percentil 95, No No Si
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Propuestas de solucion

A continuacién, se presentan se presentan dos matrices en las tablas 12 y 13,
correspondientemente. En cada una se presenta una propuesta de solucion con el respectivo
mobiliario y equipo seleccionado para esta y la justificacion de acuerdo con aspectos de salud
y seguridad, ambiente, econdmicos, culturales, sociales y estandares. Esto con el fin de tomar
una decision sobre cudl de las dos propuestas seria la mas viable a implementar, que genere
una minimizacién en la presencia de factores de riesgo ergondémicos asociados al estrés laboral
de las personas trabajadoras de oficina en la empresa Mood SAS en su sede de Bogota,

Colombia.
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Solucién

Cantidad

Tabla 12 Matriz de comparacion de la alternativa de solucion de la propuesta 1.

Salud y

Ambiente

Econémico

Cultural

Social

Estandares

Propuesta 1

requerida

Seguridad

Esta mesa al ser ajustable
brinda una mayor comodidad y
dinamicidad de la estacion de
trabajo para proveer los
cambios posturales durante la
jornada laboral, asi

Promueve una

Las personas
trabajadoras se

Cumple con todas
dimensiones

:\r/la%saajge disminuyend_o la exposicliér) a Sggtjrliiroesnaelj::msmos 51 496 166'pesos colombianos cultt_Jr.:a _de bienestar, | sentirdn apoyados y antropqmétricas: de
Standing Desk 21 factores de riesgo ergonémico aumentan,el consumo | © 12 240_dolares erX|b|I|_dad y esto_refuerza el _ poblacu_)n trabajadora
presentes en la naturaleza de " estadounidenses adaptacion en el sentido de comunidad | colombiana
TECU GO di energético. . -
icha tarea que desarrollan. lugar de trabajo. dentro del lugar de establecidas en el
Ademaés, cumple con las trabajo. listado.
medidas antropométricas de la
poblacion trabajadora
colombiana requeridas para
este tipo de mesa.
Utiliza malla de nylon
en el reposa cabeza,
asiento y respaldar. Al
no utilizar espuma es
mas ambientalmente
sostenible. Ademas, La comodidad de las
en su _base utiliza personas trabajadoras Esta silla cumple con la
Esta silla cumple con la lista de ”I‘a‘ef"’!' df metal y ZG." reflt‘;\ja eln su lista de verificacion de
. . verificacion de la norma ANSI aluminio, 10 que es . Ienestar, 1o que la norma ANSI
Silla Nefi HFES100:2007 y las medidas mejor que utilice 46 746 670 pesos colombianos | Fortalece una cultura | mejora la moral y HFES100:2007 y las
presidente. 21 . algun plastico en la 011 111 ddlares de trabajo centrada | puede contribuir a la medidas ‘

Alternativa 1.

antropométricas de la
poblacion trabajadora
colombiana.

totalidad de su
estructura.

Los materiales de
construccion son
reciclables. Ademas,
entre mayor sea la
vida (til, menos
cantidad de desechos
se generan en el
tiempo.

estadounidenses

en el bienestar.

reduccion del estrés
laboral, lo que podria
crear un entorno
laboral mas saludable
y colaborativo.

antropométricas de la
poblacion trabajadora
colombiana.
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Solucién

Soporte para

Permite a las personas usuarias

Facilita la adopcion

Cumple con todas

Ordenador elevar la pantalla del portatil a \%ﬁg&%ﬁ de los de posturas dimensiones
Portatil un nivel adecuado para la vista, ortatiles 5 443 267 pesos colombianos o Disefio minimalista saludables, antropométricas de
Ajustable 17 promoviendo una postura prolon ar’mdo su vida 1 293 dolares estadounidenses funcional promoviendo el poblacién trabajadora
Modelo MI- adecuada del cuello y espalda, Etil c%ntribu endo a cada uno. y ' bienestar general y la | colombiana
7211. lo que podria reducir los la soystenibilidZd cohesidn social en establecidas en el
Alternativa 2. factores de riesgo ergonémico. ' entornos de trabajo. | listado.

Las dimensiones de este

teclado al no contar con el

apartado extra numérico y al

este no ser necesario para

desempefiar las labores de las cumple parcialmente
Teclado personas trabajadoras de Menos necesidad de Refuerza la cultura con dF:mepnsiones
alambrico MOOd.' €s una buena opcién ya rgenlplazo porsu . empresarial de Fomenta un entorno | antropomeétricas de
Genius Erqo | 21 que significa que sus brazos no | disefio robusto. 3 150 428 pesos colombianos o bienestar v cuidado | laboral mas oblacion trabaiadora

9 deben ser desplazados en Sin embargo, el uso | 748 dolares estadounidenses . Y P : J

KB-700. mavor amplitud para dar agarre | de baterias genera un hacia las personas saludable. colombiana
Alternativa 1. yor amp para gar agarre | ¢ ge trabajadoras. establecidas en el

al raton cuando se utilice, asi impacto ambiental. listado

se podria disminuir el factor de '

riesgo ergondmico de postura

forzada y por consecuencia

SME para esta region

anatomica.

. Mejora la postura de la mano . - Cumple par_ualmente
Ratén . Dispositivo de larga . con dimensiones
P adaptando una postura méas iy Podria aumentar la -
Ergonémico - - duracion. . Fortalece una cultura - - antropomeétricas de
. neutral, reduciendo la tension . 3297 966 pesos colombianos . satisfaccion laboral y i .

Alambrico 21 - Sin embargo, el uso . - de trabajo centrada . poblacion trabajadora

muscular y el riesgo de . 783 dolares estadounidenses - la percepcion de una -
Verto. de baterias genera un en el bienestar. colombiana

Alternativa 1.

sindrome del tanel carpiano,
asi como SME.

impacto ambiental.

empresa responsable.

establecidas en el
listado.

Tabla 13 Matriz de comparacion de la alternativa de solucién de la propuesta 2.

Salud y

Ambiente

Econémico

Cultural

Social

Estandares

Seguridad
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Propuesta 2

Mesa de
trabajo
escritorio fijo

Cumple con las dimensiones
antropomeétricas, manteniendo
una postura ergonémica
adecuada para tareas en
posicion sentado, es necesario
utilizar controles
administrativos para
contrarrestar el factor de altura
no ajustable.

Esta alternativa es la
mas eco amigable de
las otras dos
propuestas debido a
que es la utilizacién
del mobiliario que ya
se cuenta en la
empresa, lo que
representa la no
adquisicion de nuevos
activos para la
empresa

0 pesos colombianos 0 0
délares estadounidenses.

Promueve una
cultura de trabajo en
equipo donde las
personas
trabajadoras se
adaptan al entorno
de trabajo
compartido,
favoreciendo una
estandarizacion en la
disposicion del
espacio de trabajo.

Aunque puede ser
ergondmica, para
posicién sentado esta
no brinda la
posibilidad de ser
ajustable para realizar
trabajos en posicién
de pie.

Cumple parcialmente
con estandares de
mediciones
antropomeétricas, ya que
no es ajustable.

Silla Nefi
presidente.
Alternativa 1.

21

Esta silla cumple con la lista de
verificacion de la norma ANSI
HFES100:2007 y las medidas
antropométricas de la
poblacion trabajadora
colombiana.

Utiliza malla de nylon
en el reposa cabeza,
asiento y respaldar. Al
no utilizar espuma es
mas ambientalmente
sostenible. Ademas,
en su base utiliza
material de metal y
aluminio, lo que es
mejor que utilice
algun plastico en la
totalidad de su
estructura.

Los materiales de
construccion son
reciclables. Ademas,
entre mayor sea la
vida (til, menos
cantidad de desechos
se generan en el
tiempo.

46 746 670 pesos colombianos
011 111 ddlares
estadounidenses.

La silla se adapta a
diferentes contextos
culturales al tener
una apariencia
neutra y profesional,
adecuada para
entornos laborales
diversos y globales.

La comodidad de las
personas trabajadoras
se refleja en su
bienestar, lo que
mejora la moral y
puede contribuir a
reducir el estrés
laboral, lo que podria
crear un entorno
laboral més saludable
y colaborativo.

Esta silla cumple con la
lista de verificacion de
la norma ANSI
HFES100:2007 y las
medidas
antropométricas de la
poblacion trabajadora
colombiana.
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Permite a las personas usuarias
elevar la pantalla del portatil a

un nivel adecuado para la vista,
promoviendo una postura

Facilita la adopcion
de posturas
saludables,
promoviendo el
bienestar general y la

Cumple con todas

Mejoran la Se adapta a entornos i - . .
Soporte Brazo adecuada del cuello y espalda, o o cohesion social en dimensiones
- . - ventilacién de los laborales y précticas - o
Portétil lo que podria reducir los - . S entornos de trabajo. | antropométricas de
- - P portatiles, 3739 992 pesos colombianos o | de trabajo diversas, . o i .
Econdémico 17 factores de riesgo ergonémico. . . - - Ademés, al ser movil, | poblacion trabajadora
A R prolongando su vida | 889 délares estadounidenses. tanto en oficina - - e :
Freestand. Ademés, la prensa podria dejar | .. - - permite la interaccién | colombiana
. . . ; Gtil y contribuyendo a como en trabajo - .
Alternativa 3. fijo a la altura requerida segun B cuando se trabaja en | establecidas en el
B la sostenibilidad. remoto. - A :
cada persona, cosa que seria equipo y se visualiza | listado.
mas dificil de mantener con el la informacion en una
soporte propuesto en la de las pantallas de
propuesta 1. visualizacion de
datos.
Teclado Cumple con todas
Inalémbrico Podria disminuir los factores Genera conciencia dimensiones
Ergonémico de riesgo ergonémicos como Este teclado cuenta 12 608 277 pesos colombianos | Fortalece una cultura sobre la importancia antropomeétricas de
Dividido 21 posturas forzadas, ya que con un certificado de | 0 2 997 ddlares de trabajo centrada port poblacion trabajadora
- - - - de la ergonomia en el ;
Logitech Ergo promueve una postura de carbono neutralidad. | estadounidenses. en el bienestar. colombiana
- . entorno laboral. :
K860. mufieca mas neutral. establecidas en el
Alternativa 3. listado.
Este ratdn al ser La p03|p,| lidad de
o aceptacion de este
inalambrico J . o
raton podria ser Podria instar a las
representa la no - .
. mayor debido a que | personas trabajadoras
presencia de cable de A .
. . N es inaldmbrico y las | a adoptar buenas Cumple parcialmente
Raton Vertical . conexion directa al o . .
L El uso de este ratén - personas ahora practicas con dimensiones
Ergonomico P computador portatil o . . o
PR ergonémico reduce la o . . prefieren los ergondmicas. antropomeétricas de
Inalambrico s . de escritorio, asi 12 267 554 pesos colombianos , -, .
21 exposicion a factores de riego - . . productos Ademas, al no haber | poblacion trabajadora
Delux M618c P e siendo menor uso de | 0 539 dolares estadounidenses. | . - - :
- ergonémico identificados en el inaldmbricos por la | un cable de conexion | colombiana
. Alternativa recursos en su L - :
3 personal de Mood. proceso de facilidad de manejo | con el computador establecidas en el

fabricacion. Sin
embargo, el uso de
baterias genera un
impacto ambiental.

que estos brindan en
comparacion a los
que son de cable de
conexion directa al
computador.

existe un espacio
libre en la superficie
de trabajo.

listado.
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Validacion vy seleccidén individualizada de propuestas de mobiliario y equipo

Para la seleccion de la alternativa de mesa de trabajo se tomd en cuenta los datos de
material, caracteristicas, costo econdémico y la lista de cumplimiento por cada alternativa
tomando en cuenta las mediciones antropométricas de la poblacién laboral colombiana segun
el sexo y rango etario, presentados en el apéndice E.1 y la tabla 8. Luego de este analisis se
selecciona la alternativa tres, tomando en cuenta que estas mesas Se encuentran recién
adquiridas por la empresa (menos de dos afos), estan en Optimas condiciones y cumplen con
las dimensiones antropométricas para trabajos en posicion sentado con una altura de 75 cm.
Debido a que estas no son ajustables en altura se toma la decision de que en el programa a
desarrollar para la empresa deben ser afiadidas pausas de recuperacién y la promocién de la
importancia de ponerse de pie y estiramiento de extremidades, para contrarrestar el hecho de
no contar con una mesa ajustable en altura para estar realizando alternancia de postura sentado

a de pie por periodos de tiempo durante la jornada laboral.

Para la seleccion de la alternativa de silla de trabajo ergondémica se tomé en cuenta los datos
de material, caracteristicas, costo econdmico y la lista de verificacion basada en la norma ANSI
HFES100:2007 sobre ingenieria de factores humanos en estaciones de trabajo informaéticas.
Ademaés, tomando en cuenta los datos de mediciones antropométricas de poblacién trabajadora
colombiana, segun sexo y rango etario. Presentados en el apéndice E.2 y la tabla 8. Luego de
este analisis se selecciona la alternativa uno debido a que es la Unica de las tres alternativas que
cumplio con cada uno de los apartados de la norma ANSI HFES100:2007. También, porque el
material de malla que cuenta esta silla en toda su estructura es transpirable y mejoria el confort
térmico pues las personas colaboradoras han expresado de forma verbal en repetidas ocasiones

lo incomodo que les resulta que la silla cuenta con espuma de alta densidad en el asiento.

Es importante mencionar que, el reposa cabeza de la silla seleccionada es removible y este
debe ser removido debido a la naturaleza de las tareas que se desempefian pues no es necesario
su uso para el caso de las personas trabajadoras de oficina de la empresa Mood SAS con sede

en Bogota, Colombia.

Para la seleccion de la alternativa del soporte ajustable para computador portatil se tomo
en cuenta los datos de material, caracteristicas, costo econémico y la lista de cumplimiento,
presentado en el apéndice E.3 y en la tabla 9. Luego de este analisis se selecciona la alternativa

tres, tomando en cuenta que tiene una prensa que permitiria dejar la altura ya determinada
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segun la necesidad especifica de cada persona trabajadora, esto con el fin de que no se estén
presentando modificaciones de esta altura asi entorpeciendo la ergonomia de la estacion de
trabajo. Ademas, cuenta con mecanismo de extension en dado caso que se deba alejar o acercar
la pantalla de visualizacién de datos hacia la persona trabajadora a la hora de montar en sitio y
de igual forma esto facilita la forma de trabajo de las personas pues se encuentran con constante
movimiento entre sus estaciones de trabajo debido a que el ambiente laboral de la empresa se

basa en el trabajo en equipo y comunicacion soélida.

Para la seleccion de la alternativa del teclado ergondmico externo se tomé en cuenta los
datos de material, caracteristicas, costo economico y la lista de cumplimiento basada en las
dimensiones antropométricas de poblacion trabajadora colombiana segun sexo y rango etario,
presentado anteriormente en la tabla 10 y apéndice E.4. El teclado externo el que mejor se
ajusta a las proporciones corporales de la poblacion laboral colombiana es el de la alternativa
tres, por lo que se selecciona esta alternativa para la estacion de trabajo de las personas
colaboradoras del area de oficina en la empresa Mood SAS con sede en Bogota, debido a su
adaptacion a las dimensiones antropomeétricas de la tabla 14 y materiales con los que este se
encuentra disefiado, ya que promueve confort y una postura natural de las manos y mufiecas.
Este disefio minimizaria la tensién muscular lo que a su vez minimizaria factor de riesgo

ergonémico de adopcidn de posturas forzadas.

Para la seleccion de la alternativa del raton ergonémico externo se tomo en cuenta los
datos de material, caracteristicas, costo econémico y la lista de cumplimiento basada en las
dimensiones antropométricas de poblacion trabajadora colombiana segun sexo y rango etario,
presentadas anteriormente en el apéndice E.5 y la tabla 11. Se selecciona la alternativa tres
debido a que fue una de las dos alternativas que cumplié con mas requerimientos sobre
mediciones antropométricas, con el fin de seleccionar la alternativa que mas se acercara a un
disefio ergondémico y que optimice la postura natural de la mano y mufieca, mejorando la
comodidad y reduciendo la tension muscular generada por el uso de equipos no ergonémicos,
los cuales generan que se tomen posturas forzadas a nivel de mano y mufieca. Ademas,
tomando en cuenta que esta alternativa es la mas economica de las dos que cumplen con mayor

cantidad de aspectos de dimensiones antropométricas.
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Seleccion de la propuesta

Después de evaluar las propuestas de cada solucion, se eligid la segunda opcion. La razon
de esto es que la propuesta dos es mas econdmica que la propuesta uno y cumple con los
aspectos de ergonomia del mobiliario y equipo para el disefio de la estacion de trabajo. La
propuesta uno requiere que la empresa Mood compre nuevas mesas de trabajo, lo que aumenta
costos de adquisicion. La cantidad que se puede ahorrar es significativamente alta, ya que la
propuesta uno implica un alto costo por adquirir mesas ajustables nuevas. En cambio, la
propuesta dos no representa un gasto adicional en las mesas. La propuesta dos tiene un costo

de 0 pesos colombianos para las mesas, lo que es una ventaja financiera clara.

La opcion dos es méas favorable para el medio ambiente. Significa que no se estan
produciendo nuevos productos, que requieren el uso de materiales, energia y la generacion de
algunos desechos. Reutilizar los recursos disponibles reduce la huella de carbono y nos acerca
al principio de circularidad donde se utilizan los activos que ya se han producido y comprado.
En el caso de la propuesta uno, la cantidad de mesas ajustables con mecanismos eléctricos
resulta en una mayor demanda de electricidad y dafios al medio ambiente. Esta propuesta
cuenta ademas con el equipo ergondmico que cumple con las dimensiones antropométricas de

la poblacion trabajadora colombiana en el rango etario de 20 a 59 afios de ambos sexos.

Ademas, promueve una sensacion de trabajo en equipo, ya que los empleados se adaptan
al entorno comun y comparten un espacio de trabajo que ha sido optimizado sin necesidad de
cambios costosos. A nivel social, aunque la mesa no es ajustable, la comodidad de los
empleados se asegura con otros elementos ergondmicos, como sillas y soportes ajustables,

promoviendo el bienestar general.

Asociacién con Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) y sus respectivas metas

Objetivo 3. Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos en todas las

edades.

Meta 3.4. Reducir las enfermedades no transmisibles y promover la salud

mental.

Objetivo 8. Promover el crecimiento economico sostenido, inclusivo y sostenible, el

empleo pleno y productivo y el trabajo decente para todos.
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Meta 8.2. Lograr niveles mas elevados de productividad econémica mediante

la diversificacion, la modernizacién tecnoldgica y la innovacion.

Meta 8.5. De aqui a 2030, lograr el empleo pleno y productivo y el trabajo
decente para todas las mujeres y los hombres, incluidos los jévenes y las personas con

discapacidad, asi como la igualdad de remuneracién por trabajo de igual valor.

Meta 8.8. Proteger los derechos laborales y promover un entorno de trabajo

seguro y sin riesgos para todos los trabajadores, incluidos los trabajadores migrantes.
Objetivo 12. Garantizar modalidades de consumo y produccion sostenibles.

Meta 12.2. Lograr la gestion sostenible y el uso eficiente de los recursos

naturales.
Meta 12.5. Reducir considerablemente la generacion de desechos.

Disefio de estacién de trabajo

A continuacion, se presentan los requisitos que debe cumplir la estacion de trabajo, con
el fin de que sea de mayor compresion para la persona trabajadora ajustar su estacion de trabajo
sean sus necesidades especificas. También para hacer de conocimiento a la persona que va a
supervisar la implementacion de la propuesta de disefio de la estacion de trabajo.

En la figura 6 se puede observar los datos sobre las dimensiones de control de una
estacion de trabajo segun la norma 1SO 11064-4:2013 donde L es el ancho minimo de la

estacion de trabajo de control, M ancho despejado y N es la distancia maxima de alcance.

El equipo como el teclado y el raton deben estar dentro de la zona de alcance primario.
La pantalla de visualizacidn debe estar justo después de la zona de alcance secundaria, siendo
en el caso de la imagen el denominado con la letra N, seria la distancia a la que se deberia
encontrar la pantalla de visualizacion de datos de los ojos, la cual seria entre 60 a 80 cm de los
ojos de la persona trabajadora de acuerdo con lo indicado por Universidad Politécnica de
Catalunya (2011).
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Figura 6 Dimensiones de control de una estacion de trabajo
Fuente: (1SO 11064-4:2013, 2013)

En la figura 7 se puede observar el espacio que debe disponer la mesa para colocar la
pantalla de visualizacion de datos y el equipo para trabajar con comodidad en puestos de trabajo

sentado, como es dicho caso. La mesa de trabajo seleccionada tiene 0.75 m de altura, superficie
de 4.2 m de anchuray 1.2 m de profundidad.

Anchura recomandada de 160 a 180 cm.

Frofundidad recomendada de 80 cm.

Espacio l'ore bajo la mesa de 70 cm.

Espacio libre para las
piernas de 60 cm al nivel
da las rodillas y de B0 cm

al nivael da los pies.
el 0a los pes Cajones con reedas para facilitar su movilidad.

Se debe colocar a un lado de la mesa.

Figura 7 Espacio que debe disponer la mesa para colocar la pantalla de visualizacion de datos y el equipo para trabajar
con comodidad en puestos de trabajo sentado
Fuente: (Universidad Politécnica de Catalunya, 2011)

A continuacion, se presentan en la figura 8 las indicaciones de colocacion de la pantalla

de visualizacion de datos.
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Figura 8 Especificaciones de distancias y posicion de pantalla de visualizacion de datos
Fuente: (Universidad Politécnica de Catalunya, 2011).

Significado de la numeracion en la figura 8

1. Altura de la pantalla de visualizacion de datos: La parte superior de la pantalla de

situarse al nivel de los ojos para garantizar la adopcion de posturas de cuello neutras.

2. Distancia entre los ojos y la pantalla de visualizacion de datos: Se recomienda una
distancia entre 60 a 80 cm (los ojos se fatigan mas en distancias cortas que largas).

3. Ubicacion de la pantalla de visualizacion de datos: La pantalla debe situarse delante

de la persona trabajadora para evitar giros de cuello.

Programa

En las préximas paginas se presenta la propuesta desarrollada de programa para el
control de riesgos ergondmicos asociados a estrés laboral en personas colaboradoras de oficina

de la empresa Mood SAS en la sede ubicada en Bogota, Colombia.
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Programa para el control de riesgos ergondémicos asociados a estres
laboral en personas colaboradoras de oficina de la empresa Mood
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Elaborado por:

Anthonny Emmanuel Quirds Cordero
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Capitulo I. Aspectos Generales

1. Informacion general de la organizacion
1.1.Identificacién de la empresa

Mood SAS, es una empresa fundada hace mas de 10 afos, especializada en marketing
digital para todos los segmentos de mercado. Fue fundada en 2013 es una empresa de marketing
digital con presencia en varios paises de América Latina. Forma parte del Grupo SP el cual es
un holding de empresas relacionadas a marketing, publicidad, consultoria, tecnologia y entre
otras. Enfocado en generar una propuesta de alto valor en el ambito de la comunicacion digital,
se erige como pionera cuya evolucion ha culminado en una oferta integral de servicios digitales

a través de sus empresas en Per(, Colombia, Panam4, Chile y Ecuador.
1.2.0rganigrama y cantidad de personas colaboradoras

La sede de Mood en Colombia, especificamente en Bogota, se encuentra en la Carrera 13
# 83-192. Actualmente la empresa cuenta con una poblacién laboral de 280 personas en total,
distribuidos a lo largo de todas sus sedes ubicadas en el continente americano. Este programa
en su inicio contempla Unicamente la sede de Bogota, Colombia, conformada por 21 personas

colaboradoras.
1.3.0rganigrama de la empresa

En la siguiente figura se presenta la estructura organizacional de la empresa
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DIRECTORA
CUENTAS Qi e

DIRECTORA
MEDIOS HUB Medios

HUB Creatividad

MR o, | o= ES

REG I U NAl. Redaccidn

DIRECTORA
DEARTE HUB Creatividad
Cuentas

lth 1R

Redaccidn
Produccidn Audiovisual

Figura 9 Organigrama empresa Mood

Fuente: (Mood, 2018).

Como se observa en la figura 1, la estructura jerarquica de Mood Colombia se compone de

los siguientes roles:

Director Regional: encabeza la organizacion y supervisa todas las operaciones generales de

la empresa.

Directora Cuentas Medios: Esta posicidn se encarga de gestionar las cuentas relacionadas

2

con los medios de comunicacién. Bajo su liderazgo, encontramos un “Business Developer’

responsable de desarrollar oportunidades comerciales.

Directora Social Media: Aqui se concentran las estrategias de redes sociales. El equipo de

esta directora incluye:
Otro “Business Developer”.
Un grupo denominado “HUB Creatividad Cuentas Social media Arte Redaccion”.
Un “Content Creator” encargado de generar contenido.

Director de Arte: Aunque no se especifican subdivisiones en este nivel, el director de arte

desempefia un papel crucial en la creatividad visual y el disefio.
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Director Creativo: Este director lidera la creatividad en la empresa. Su equipo esta

compuesto por:
Un “Business Developer™.
El mismo grupo “HUB Creatividad Cuentas Social media Arte Redaccion™.
Dos “Audiovisual Producers” encargados de la produccion audiovisual.
1.4.Proceso Productivo

La sede colombiana de Mood se distingue por su enfoque sistematico y su excelencia
operativa en el proceso productivo. En esta se delinean los protocolos y las practicas que
fundamentan la generacion de soluciones digitales, la empresa emplea un léxico técnico para
describir su flujo de trabajo, desde la ideacion estratégica hasta la ejecucion y andlisis de

resultados.

Segun lo discutido en la entrevista (Marroquin & Esguerra, comunicacion personal, 15 de
julio de 2024), se menciono que el proceso productivo es un compendio de precision técnica 'y
creatividad estratégica. Se inicia con un analisis exhaustivo del mercado y del consumidor,
seguido por la formulacion de estrategias digitales basadas en datos empiricos y tendencias
emergentes. La optimizacion continua y el analisis de métricas son indispensables en el proceso
productivo de Mood Colombia. La agencia implementa tacticas avanzadas de optimizacion
para motores de busqueda Search Engine Optimization (SEO) por sus iniciales en inglés y
marketing de motores de busqueda Search Engine Marketing (SEM) por sus siglas en inglés,
para asegurar la visibilidad y el posicionamiento dptimo en motores de busqueda. Ademas, la
integracion de sistemas de gestién de relacion con el cliente Customer Relationship
Management (CRM) por sus siglas en inglés, y plataformas de automatizacion de marketing
facilita una gestion eficiente del ciclo de vida del cliente. A continuacion, se describe el proceso
productivo de como se desarrolla una campafia de marketing digital donde en cada una de sus
fases se realizan en puestos de trabajo con uso de computadora, a excepcion de algunas de las

reuniones que se realizan de forma presencial.

El proceso productivo comienza con una fase de analisis y diagnéstico, donde el equipo de
Mood se reune con el cliente para comprender sus necesidades, objetivos comerciales y publico

objetivo. Se realiza una auditoria exhaustiva de la presencia digital actual del cliente,
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incluyendo su sitio web, redes sociales, campafas previas y posicionamiento en motores de

busqueda.

Con lainformacién recopilada, el equipo de estrategia de Mood desarrolla un plan detallado
que incluye la definicion de los objetivos especificos de la camparfia, la identificacion del
publico objetivo y la seleccién de los canales digitales mas adecuados. Se establecen

indicadores clave de rendimiento (KPIs) para medir el éxito de la campafia.

En la siguiente etapa, el equipo creativo de Mood se encarga de la creacion de contenidos.
Esto incluye el disefio gréfico, la produccién de videos, la redaccién de articulos y posts para
blogs, y la generacidn de contenido para redes sociales. Todo el contenido se alinea con la

estrategia definida y se enfoca en captar la atencidn del publico objetivo.

El equipo técnico de Mood configura las herramientas y plataformas necesarias para la
implementacién de la campafia. Esto incluye la creacién de anuncios en Google Ads, la
configuracién de camparias en redes sociales como Facebook e Instagram, y la optimizacion
del sitio web del cliente para SEO y SEM. También se integran herramientas de analisis y

seguimiento para monitorear el desempefio de la camparia en tiempo real.

Cuando todos los elementos estan listos, se lanza la campafa. Durante esta fase, el equipo
de Mood supervisa constantemente el rendimiento de los anuncios y otros contenidos digitales.
Se realizan ajustes en tiempo real para optimizar los resultados, asegurando que la campafia

alcance y supere los KPIs establecidos.

Al finalizar la campafia, se lleva a cabo una evaluacion exhaustiva de los resultados
obtenidos. El equipo de Mood prepara un informe detallado que incluye analisis de métricas,
comparativas con los objetivos iniciales y recomendaciones para futuras campafias. Se

presentan los hallazgos al cliente, destacando los éxitos y las areas de mejora.
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2. Alcance

Este programa establece aspectos necesarios para la gestion de la exposicion ocupacional
a riesgos ergondmicos asociados a estrés laboral en el area de oficinas, cuya identificacion y
evaluacion de riesgos realizada nace de un trabajo final de graduacion titulado “Propuesta de
un programa para el control de riesgos ergondmicos asociados a estrés laboral en personas
colaboradoras de oficina de la empresa Mood SAS en la sede ubicada en Bogota, Colombia;
del periodo de Julio a Octubre del afio 2024” realizado en el segundo semestre del 2024 por el
Sr. Anthonny Emmanuel Quirds Cordero, la cual es la Unica que se ha llevado a cabo en la
empresa. Se plantea disminuir en un 60% la prevalencia de sintomas musculoesqueléticos en
un plazo de un afio calendario. Ademas, se pretende que, a largo plazo este programa sirva
como guia para la aplicacion de un programa a nivel general en Mood SAS. Sin embargo, la
propuesta esta destinada para el abordaje del &rea de oficina en su sede en Bogota, Colombia;

en un periodo de dos afos.
3. Objetivo General

Establecer responsabilidades, procedimientos, instrucciones, controles de ingenieria y
administrativos para la minimizacion o control de la exposicion ocupacional a factores de
riesgo ergonomico asociados a estrés laboral y disminucion del riesgo de aparicion de sintomas
musculoesqueléticas debido a la ejecucion de las tareas por parte de las personas colaboradoras

de la empresa Mood SAS en el area de oficinas de la sede en Bogota, Colombia.
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4. Ejes

El programa cuenta con cuatro ejes principales:

4.1.Poblacion trabajadora capacitada. Para poder identificar, evaluar y controlar los
factores de riesgo, la fuerza laboral necesita de previo conocer su rol o responsabilidad
dentro del proceso, adquiriendo los conocimientos y habilidades en ergonomia
necesarios.

4.2.1dentificacion y evaluacion de los factores de riesgo ergonémico. Solo es posible

implementar medidas para reducir los factores de riesgo ergonémicos que la empresa
conoce y comprende.

4.3.Control _de riesgos ergondmicos. Resulta necesario controlar aquellos riesgos

ergondmicos en puestos de trabajo criticos (personas trabajadoras con computadores
portatiles) y un seguimiento a la forma y el grado de avance de estos que han sido
previamente identificados (posturas forzadas y pausas de recuperacion) en la empresa.

4.4.0btencion de resultados. El personal, objetivo principal del programa, debe reflejar

resultados beneficiosos en su salud por los controles ante factores riesgo ergondmicos
asociados a estrés laboral implantados, de lo contrario se debe estudiar mas a fondo la

situacién y generar nuevas soluciones.

Pagina 84 de 189



5. Politica de Seguridad y Salud en el Trabajo

La empresa Mood no tiene como tal establecida una politica de este tipo, por lo que se
procedié a confeccionar una propuesta de politica con aspectos basicos y generales, pues
se sale del alcance del proyecto.

5.1. Introduccion

La Empresa Mood SAS esta comprometida con la salud, el bienestar y la seguridad de
todas sus personas colaboradoras, contratistas y visitantes. Esta politica tiene como objetivo
establecer los lineamientos necesarios para identificar, evaluar y controlar los riesgos
laborales, garantizando un ambiente de trabajo seguro y saludable, en cumplimiento con

las normativas legales vigentes en Colombia.
5.2. Objetivos
Proteger la integridad fisica y mental de los trabajadores.
Cumplir con la normatividad legal vigente en materia de salud y seguridad en el trabajo.
Fomentar una cultura de prevencion y responsabilidad compartida en torno a la SST.

Reducir los accidentes y enfermedades laborales a través de la identificacion y
mitigacion de riesgos.

5.3. Alcance

Esta politica aplica a todas las personas colaboradoras de la empresa Mood SAS,

incluidos los contratistas y visitantes que se encuentren en sus instalaciones.

5.4. Principios Generales

Identificacién de factores de riesgo: se deben identificar todos los factores de riesgo
relacionados con las actividades de la empresa, para implementar medidas de control que

minimicen los riesgos.

Evaluacién de factores de riesgo: se deben evaluar los factores de riesgo asociados a los

peligros identificados, priorizando el control de aquellos con mayor probabilidad e impacto.
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Prevencion y Control: implementar controles y medidas correctivas adecuadas para

eliminar o reducir los riesgos a niveles aceptables.

Promocidn de la Salud: fomentar habitos saludables entre las personas colaboradoras y

facilitar el acceso a servicios de salud ocupacional.

Formacion y Capacitacion: brindar capacitacion periddica a las personas colaboradoras

en temas de salud y seguridad en el trabajo.

5.5. Responsabilidades

Gerencia: Garantizar que se implemente y mantenga un Sistema de Gestion de la
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), asi como proveer los recursos necesarios para

su operacion.

Personas colaboradoras: cumplir con las normativas de SST establecidas, participar en

las capacitaciones y reportar cualquier situacion de riesgo.

Persona encargada de SST: coordinar y supervisar la implementacion del SG-SST,

realizar inspecciones periddicas, llevar registros y coordinar las capacitaciones.

5.6. Cumplimiento Legal (Aspectos Legales Especificos)

En Colombia, lasalud y seguridad en el trabajo estan reguladas por diversas normativas.

La Empresa Mood SAS se compromete a cumplir con las siguientes disposiciones:

Ley 1562 de 2012: establece la obligacion de las personas empleadoras a establecer
programas de prevencion de riesgos laborales y actualiza las normas sobre la salud
ocupacional. Proporciona un marco legal para el desarrollo de programas de prevencion y
control de riesgos ergondmicos, incluida la identificacion y evaluacion de los riesgos
laborales para la empresa, lo que facilita la creacion de medidas de control para reducir el

estres laboral y mejorar las condiciones ergonémicas en el area de oficinas de la empresa.

Decreto 1072 de 2015 (Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo): este decreto
regula las disposiciones del sistema de gestién de salud, seguridad e higiene en el trabajo
en Colombia. Ademas, se indican cuales son los requisitos minimos que se deben cumplir

para garantizar la salud ocupacional de las personas colaboradoras de una organizacion y
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se establecen directrices para la implementacion de un sistema de gestion de riesgos
ergondémicos y psicosociales, lo que es esencial para generar controles ingenieriles y

administrativos.

Resolucidon 0312 de 2019: define los estdndares minimos para el SG-SST en las
empresas, segun el tamafio y la actividad econémica. Como empresa Mood SAS debe
asegurarse de cumplir con estos estandares, adaptando su SG-SST a las particularidades de

sus procesos de trabajo.

Ley 1010 de 2006: ley contra el acoso laboral. La empresa tiene la responsabilidad de
prevenir el acoso laboral mediante politicas que promuevan un ambiente de trabajo sano,

libre de violencia y hostigamiento.

Ley 9 de 1979: dicta disposiciones sobre la salud ocupacional en Colombia. Mood SAS
debe garantizar que las condiciones de sus instalaciones, como ergonomia, ventilacion, y
condiciones de trabajo, sean adecuadas para la proteccion de la salud de las personas

colaboradoras.

5.7. Implementacién del SG-SST

Mood SAS desarrollara un Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo que

se estructurara de la siguiente manera:

Evaluacion de riesgos: identificar y documentar los riesgos asociados con las
actividades laborales, especialmente considerando el uso prolongado de pantallas de

visualizacién de datos.

Plan de capacitacion: capacitar a los empleados en temas como la ergonomia,

prevencion del estrés laboral y buenas practicas para el trabajo remoto.

Monitoreo continuo: realizar auditorias internas y externas para verificar el

cumplimiento del SG-SST y aplicar mejoras.

5.8. Promocidn de la Salud

La empresa Mood SAS fomentara la practica de actividades saludables, incluyendo

pausas de recuperacion, camparias de bienestar, y acceso a programas de salud mental.
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5.9. Revisién y Actualizacién

Esta politica seré revisada anualmente o cuando se produzcan cambios normativos o
internos que lo requieran, para asegurar su pertinencia y alineacion con las mejores

practicas.

5.10. Compromiso Final

La empresa Mood SAS asume un compromiso firme con la salud y seguridad de sus
trabajadores, en cumplimiento de la legislacion colombiana y con el objetivo de crear un

entorno laboral seguro y productivo.
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6. Mejora Continua del Programa

A través de la estructura de este programa se busca cumplir con un proceso de mejora
continua, basado en un clico de Planificar, Hacer, Verificar y Actuar (PHVA). Esta estructura
permitira incorporar mas tareas dentro del proceso de evaluacion, asi como un seguimiento
continuo del programa. Las fases del ciclo y su componente asociado dentro del programa se
muestran por capitulos a continuacion.

KCaitqu Il.
Liderazgo y
participacion del
programa.

« Capitulo I11.
Prevenciony
control de
riesgos.

* Capitulo IV.
Capacitacion.

( « Capitulo 1.
Prevenciény

control de riesgos.

* Capitulo V1. i
cvalacion y rograma do
Y evalguacién
mejora. ] y
Rendicion de mejora.

cuentas anual y
plan de accién.

Figura 10 Ciclo PHVA
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Capitulo I1. Liderazgo y Participacion del Programa

En los siguientes puntos, se muestra la forma en que se involucraran distintas partes para

la ejecucion del programa y la asignacion de responsabilidades.
Asignacidon de responsabilidades para la puesta en marcha del programa

A continuacion, se presentan las responsabilidades de los interesados e involucrados en el

programa.

Business Devoloper

Conocer, comprender y aprobar el objetivo, lineamientos y condiciones gque se establecen
en el programa para el control de riesgos ergondmicos asociados a estrés laboral en
colaboradores de oficina de la empresa Mood SAS en la sede ubicada en Bogota, Colombia.

Proporcionar los recursos necesarios para la ejecucion del programa.
Aprobar la participacion de la poblacion trabajadora en las capacitaciones.

Departamento de Salud y Sequridad del Trabajo

Revisar y aprobar que los lineamientos establecidos en el programa se alinean con la

politica de seguridad y salud en el trabajo.

Gestionar la implementacion y cumplimiento del programa para el control de riesgos
ergondmicos asociados a estrés laboral en colaboradores de oficina.

Coordinar o impartir las capacitaciones.

Comunicar a la Direccion General sobre el estado actual de ejecucién del programa, asi

como las acciones ejecutadas y los resultados obtenidos.
Coordinar exdmenes médicos preempleo y anuales de la poblacion laboral.
Difundir informacion referente sobre el programa a las personas colaboradoras.

Departamento de Cuentas
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Colaborar con la adquisicion del mobiliario y equipo seleccionado para la propuesta de
solucion para implementar los controles ingenieriles que se ajusten a lo establecido

previamente.
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Procedimiento para la | Codigo: DSST-MO01 Version 1
conformacién del Departamento de Salud y Seguridad
en el Trabajo (SST).

1. Propdsito

Establecer instrucciones de seleccion y funcionamiento del Departamento de SST para la
gestion de los factores de riesgo ergondmico asociados a estrés laboral en las personas

trabajadoras de oficina de la empresa Mood en la sede ubicada en Bogota, Colombia.

2. Aplicacion y Alcance

Este procedimiento aplica para todas aquellas personas trabajadoras involucradas en la

gestion de la SST a nivel de la sede de Bogota, Colombia de Mood SAS.

3. Definiciones

Departamento de Sequridad y Salud en el Trabajo. Tiene por objeto contribuir al mejoramiento

del bienestar integral de las personas trabajadoras, independientemente de su forma de

vinculacion, mediante acciones de referencia, seguimiento y vigilancia.

4. Responsabilidades

Business Devoloper Conocer el propésito y las funciones del Departamento de
SST.

Autorizar la conformacion del departamento de SST.
Autorizar el uso de recursos para la ejecucion de las funciones

del departamento de SST.

Departamento de Cuentas | Brindar los recursos economicos requeridos y anteriormente
autorizados por Business Developer para el departamento de
SST.
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Mood Colombia SAS

Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Procedimiento para la
conformacién del Departamento de Salud y Seguridad
en el Trabajo (SST).

Cddigo: DSST-MO01

Versién 1

5. Procedimiento

5.1. La seleccion de las personas integrantes deberd ser de forma voluntaria. A

excepcion de que se cuente con una persona profesional de Salud y Seguridad en el Trabajo,

esta deberd ser parte de este departamento obligatoriamente debido a la naturaleza de su

profesion y conocimientos en el tema.

5.2. El departamento de SST estara conformado por un grupo de personas trabajadoras

multidisciplinario. Adicionalmente, se considera esencial el involucramiento de representantes

de la gerencia de forma no permanente pero si activa dentro de las funciones del departamento.

5.3. La organizacion interna del departamento debera considerar dentro de los

integrantes las siguientes figuras y funciones:

e Coordinacién

o Presidir las reuniones de la comision.

o Dirigiry coordinar el funcionamiento del departamento.

o Coordinar las reuniones.

o Promover una participacion de las personas integrantes.

o Asegurar el cumplimiento de las responsabilidades.

o Coordinar los procesos de identificacion y evaluacion de riesgos,

verificacion, ejecucion de controles, entre otros.

o Coordinar los procesos de evaluacion y revisién de indicadores.

e Sub-coordinacion

o Dar soporte a la coordinacion cuando se requiera.
o Sustituir a la coordinacion en caso de ausencia.

o Participar en las reuniones del departamento.

e Secretaria

o Participar en las reuniones de departamento.

o Convocar a las personas integrantes de departamento a las reuniones.

Pagina 93 de 189



Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Procedimiento para la | Codigo: DSST-MO01 Version 1
conformacién del Departamento de Salud y Seguridad
en el Trabajo (SST).

o Conservar la informacion documental.
Vocales
o Participar en las reuniones de departamento.
o Participar en las capacitaciones a las que se les convoque.
o Participar en el proceso de identificacion y evaluacién de riesgos
ergondmicos asociados a estrés laboral.
o Participar en el proceso de implementacion de controles.
o Apoyar al personal del area de oficina ante cualquier reporte o duda

respecto al programa.

5.4. Laeleccion de los puestos dentro del departamento debe ser de forma democratica.

5.5. Las principales funciones de esta comision seran las que se dictan a continuacion:

Identificar factores de riesgo ergondémico asociados a estrés laboral o algun
aspecto importante para la ergonomia del area de oficina.

Evaluar riesgos ergonémicos en el area de oficina.

Discutir formas de resolver los problemas relacionados con ergonomia y hacer
recomendaciones para medidas correctivas.

Dar seguimiento a la implementacion de controles administrativos o ingenieriles
en el area de trabajo que disminuyan la presencia de factores de riesgo
ergonémico asociados a estrés laboral.

Comunicar proposito e informacion relevante del programa a través de los
medios oficiales de comunicacion de la empresa, tales como el correo
electronico, chat de WhatsApp profesional, reuniones con las personas

trabajadoras, entre otra que se considere pertinente.

6. Informacién documentada a conservar

6.1. Formato de registro de reuniones de departamento (REU-DSST-MO01)
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Mood Colombia SAS

Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Procedimiento para la | Codigo: DSST-MO01 Version 1
conformacién del Departamento de Salud y Seguridad
en el Trabajo (SST).

7. Control de cambios
Revision | Fecha Descripcion de la revision Elabora Aprueba
1
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Formato de registro de reuniones de departamento. Cddigo: REU-DSST-MO01 Version 1

Fecha: Hora inicio: Hora finalizacion:

Objetivo de la Reunidn

Asistentes
Asistencia
Si No Firma

Personas convocadas Puesto
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Identificacion y evaluacion de factores de riesgo ergonémicos asociados a estrés

laboral

Se debe identificar y evaluar correctamente los factores de riesgo ergondmicos y de estrés
laboral, para investigar su impacto en la salud de las personas trabajadoras. Por lo tanto, es

necesario aplicar herramientas estandarizadas y validadas para determinar el nivel de riesgo.

En la siguiente figura se observa un diagrama guia sobre lo que se debe identificar junto con la

herramienta validada y estandarizada para cada situacion.

Diagrama sobre Herramientas de Identificaciéon y Evaluacién Segun
Necesidad

Sintomas Muscolo - Evaluacién de puestos
. Estrés en el ultimo mes . . .
Esqueléticos de trabajo de oficina

Cuestionario Nérdico Escala d.e .Estrés Método ROSA
Percibido

Se compara con

Nivel de Riesgo

Figura 11 Diagrama sobre herramientas de identificacion y evaluacion segin necesidad.

A continuacion, se presentan las herramientas de identificacion y evaluacion mencionadas
en el diagrama sobre evaluacion de riesgos ergondmicos. Dos de estas tres herramientas fueron
creadas con el paquete de Microsoft llamado forms con el fin de agilizar el proceso de analisis
de datos y el no uso de papel en la aplicacion de estas, por esta razon se presentan a
continuacion en formato enlace, en el cual se entra directo al llenado de estas herramientas.

Ademas, se brinda en formato enlace el del software Ergonautas de la Universidad Politécnica
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de Valencia, el cual es en linea para la aplicacion del método ROSA, este software genera
inmediatamente terminada la aplicacion de este una seria de resultados y conclusiones, para
este software es necesario crear una cuenta para poder utilizarlo, es gratuita y también cuenta

COoN su Vversion pro que es paga.
Cuestionario Nordico: https://forms.office.com/r/tz05gDz3pd
Escala de Estrés Percibido SSP-14: https://forms.office.com/r/R5jzkSpz5h
Método ROSA: https://www.ergonautas.upv.es/metodos/rosa/rosa-ayuda.php
Capitulo I11. Prevencién y control de riesgos

A continuacion, se presentan las medidas de prevencion y control tomadas para minimizar
los riesgos ergonomicos asociados a estres laboral por parte de las personas colaboradoras de
la empresa Mood SAS en sede en Bogota, Colombia. Ademas, se presentan orientaciones

relativas a factores psicosociales.
1. Riesgos ergondémicos

Para la prevencién y control de los riesgos ergondmicos asociados a estrés laboral en la
poblacion laboral de oficina de la empresa Mood SAS en su sede Bogota, Colombia. Se ha
generado una seleccion de mobiliario y equipo ergonémico para cada una de las 21 estaciones
de trabajo, con el fin de generar un disefio que cumpla con las demisiones antropométricas de
la poblacién laboral colombiana en el rango etario de 20 a 59 afios de ambos sexos, cumplir
con estos estandares brinda una mayor seguridad y fiabilidad de que cada equipo y mobiliario

seleccionado es apto para las personas trabajadoras de la empresa.

Se utiliza la mesa de trabajo ya existente en el lugar de trabajo afiadiéndole una silla
ergondémica que aparte de cumplir con las medidas antropométricas anteriormente mencionas
cumple con la norma ANSI HFES100:2007 sobre ingenieria de factores humanos en estaciones
de trabajo informaticas. La silla seleccionada cuenta con la posibilidad de poder ser retirado el
reposacabezas, lo cual se debe realizar, pues por la naturaleza de las tareas que se realizan en
la empresa este no es necesario. El uso de esta silla en la estacion de trabajo podria resultar de
gran ayuda para disminuir los problemas (molestias, dolencias, disconfort) que fueron
identificados en zonas como cuello y regién lumbar, ya que aminora la tension muscular y

disminuye la fatiga en la espalda y cuello.
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Se selecciono el uso de un teclado ergonémico externo en cada estacién de trabajo debido
a que su disefio promueve una postura natural de las manos y mufiecas, minimizando la tension
y la fatiga. Esto optimiza la productividad al reducir el riesgo de sintomas y lesiones por

movimientos repetitivos y mejorar el confort a largo plazo.

El uso de raton ergondmico en cada estacion de trabajo es importante ya que, su disefio
promueve una postura natural de la mano y mufieca, minimizando la tension y la fatiga. Esto
optimiza la productividad al reducir el riesgo de sintomas y lesiones por posturas forzadas de

la mano y mufieca, ademéas mejorar el confort a largo plazo.

Ahora bien, para las 17 estaciones de trabajo identificadas donde la persona colaborada
trabaja con un equipo de computo portatil se les afiadira a estas estaciones un soporte ajustable
para este equipo de computo con el fin de ajustar el extremo superior de la pantalla de
visualizacion de datos a la altura de los ojos de la persona. Esta medida de control se toma ya
que, podria ayudar a minimizar los SME en cuello y region lumbar, asi como la adopcion de

posturas forzadas.

El conjunto de medidas en cuenta a mobiliario y equipo tomadas para el control de riesgos
ergondmicos asociados a estrées laboral para las personas colaboradoras de Mood SAS Bogota,
Colombia; junto con un acompafiamiento en la adaptacion de la estacion de trabajo a la persona
trabajadora, comprendiendo que cada persona tiene sus requerimientos individuales por
aspectos antropométricos, edad, sexo y aspectos de salud en general. Estas medidas se espera
que ayuden con una minimizacion de los niveles de riesgo y SME detectados en el periodo de
julio a octubre del 2024.

Es necesario mantener una constante verificacion sobre el uso correcto de estos equipos y
mobiliario por parte de cada persona trabajadora, durante el primer mes podria realizarse una
inspeccidn semanal para corregir posturas, ubicacién de los equipos que no se encuentren como
deberian estar para generar una postura neutra del cuerpo y explicandole a cada persona cual
es la forma, distancia, angulacion o altura correcta a la que deberia estar el equipo o mobiliario,
con el fin de generar conciencia y conocimiento que se vera reflejado en el mantenimiento de
las estaciones de trabajo en condiciones ergondmicas optimas. Cuando esto suceda la

frecuencia de inspecciones sobre la ergonomia de la estacion de trabajo podria disminuir.
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Procedimiento para la | Cédigo: PCRE-MO01 Version 1
prevencion y control de riesgos ergonémicos.

1. Propdsito

Establecer instrucciones de verificacion sobre el uso correcto de estos equipos y mobiliario
por parte de cada persona trabajadora de oficina de la empresa Mood en la sede ubicada en

Bogota, Colombia. Por medio de inspecciones de ergonomia de las estaciones de trabajo.

2. Aplicacion y Alcance

Este procedimiento aplica para todas aquellas personas que formen parte del departamento
de SST a nivel de la sede de Bogota, Colombia de Mood SAS.

3. Definiciones

Departamento de Sequridad y Salud en el Trabajo. Tiene por objeto contribuir al mejoramiento

del bienestar integral de las personas trabajadoras, independientemente de su forma de

vinculacion, mediante acciones de referencia, seguimiento y vigilancia.

4. Responsabilidades

Departamento de SST

Conocer el propdsito y las funciones de las inspecciones de
ergonomia de las estaciones de trabajo.

Asignar, autorizar y verificar la competencia en el area de la
persona que llevara a cabo las inspecciones de ergonomia de

los puestos de trabajo.

Coordinacion

Asegurar el cumplimiento de las responsabilidades.

Coordinar el proceso de la inspeccion.

Secretaria

Conservar la informacion documental.
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Mood Colombia SAS

Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Procedimiento para la | Cédigo: PCRE-MO01

prevencion y control de riesgos ergonémicos.

Versién 1

5. Procedimiento

5.1. La seleccion de las personas integrantes deberd ser de forma voluntaria. A

excepcion de que se cuente con una persona profesional de Salud y Seguridad en el Trabajo,

esta debera ser quien lleve a cabo la inspeccion debido a la naturaleza de su profesion y

conocimientos en el tema.

5.2. La eleccion de la o las personas gue realizaran las inspecciones debe ser de forma

democratica.

5.3. Las principales funciones seran las que se dictan a continuacién:

e Llenar la lista de verificacion proporcionada en este procedimiento para cada

puesto de trabajo.

e Discutir formas de resolver los problemas relacionados con ergonomia y hacer

recomendaciones para medidas correctivas.

e Comunicar proposito e informacion relevante de la inspeccion a las personas

trabajadoras antes de realizarla.

6. Informacion documentada a conservar

6.1. Formato de lista de verificacion sobre ergonomia en el puesto de trabajo

(VRFERG-DSST-MO01)

7. Control de cambios

Revision | Fecha Descripcion de la revisién

Elabora

Aprueba

1
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Mood Colombia SAS

Fecha de inicio:

Nombre del formato: Lista de verificacién ergonomia en
el puesto de trabajo.

Cédigo: VRFERG-DSST-MO01 | Versién 1

Fecha:

Persona evaluadora:

Puesto de trabajo evaluado:

item

Pantalla de visu

Observaciones

alizacion de datos

Cumple

Distancia entre los 0jos y la pantalla de visualizacion de
datos (60 a 80 cm)

Altura del borde superior de la pantalla

Debe estar a la altura de los ojos

Pantalla alineada frente a la persona trabajadora

Sin necesidad de girar el cuello

Mesa de trabajo

Teclado en zona de alcance primario

Frente a la persona

Raton en zona de alcance primario

Frente a la persona

Espacio suficiente debajo de la mesa

Para mover las piernas cbmodamente

Sillad

e trabajo

Profundidad del asiento (sin presion rodilla)

Apoyo lumbar ajustado a la persona

Apoyabrazos al nivel de la mesa

Altura de la silla ajustada a la mesa

Angulo de inclinacién del respaldo (95°- 100° aprox)

Angulo de las piernas (minimo 90°)

Pies apoyados en el suelo
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Mood Colombia SAS

Fecha de inicio:

Nombre del formato: Lista de verificacién ergonomiaen | Cédigo: VRFERG-DSST-MO01
el puesto de trabajo.

Versién 1

Postura

Posicidn de la cabeza (recta) Sin inclinacién hacia adelante o atras

Espalda apoyada en el respaldo

Angulo de flexién del codo (>90°)

Antebrazo, mufieca y mano alineados

¢Se han generado observaciones o correcciones sobre la ergonomia del puesto de trabajo? De ser afirmativo indique

cuales.
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2. Factores psicosociales: orientaciones relativas a la fatiga

A partir de la norma técnica 1ISO 10075-2:2024 sobre principios ergondémicos relativos a la
carga de trabajo mental se genera parte del siguiente insumo referente a medidas de prevencion
y control de fatiga en los puestos de trabajo.

La carga de trabajo mental puede describirse en funcion de su intensidad, duracién y de la
distribucion temporal del esfuerzo de la persona colaboradora para realizar la tarea. Ademas
de los aspectos cuantitativos, han de tenerse en cuenta las diferencias cualitativas de la carga
de trabajo mental. Por tanto, uno de los principales enfoques para el disefio de sistemas de
trabajo, en lo referente a la reduccion de la fatiga de la persona colaboradora, consiste en
disminuir u optimizar la intensidad de la carga de trabajo, limitar la duracion de la exposicion

a dicha carga o cambiar su distribucidn, introduciendo pausas de recuperacion (ISO, 2024).

2.1. Complejidad de los requisitos de la tarea. Si una tarea es demasiado compleja, puede

dar lugar a que la persona colaboradora tenga que tomar demasiadas decisiones en un tiempo
determinado. Si la complejidad de la tarea es excesiva para la poblacion de operadores prevista,
se deberian emplear sistemas de ayuda a la decision. Asimismo, se deberia evitar una

complejidad demasiado baja, porque puede provocar monotonia o saturacion (1SO, 2024).

2.2. Adecuacion de la informacién. La falta de informacién, asi como la informacion

innecesaria incrementan la carga de trabajo mental, ya que la persona colaboradora tiene que
tomar decisiones basadas en informacion insuficiente o bien filtrar la informacion superflua
del total de la informacion suministrada. Por tanto, debe proporcionarse sélo la informacién

que sea necesaria para realizar la tarea (1ISO, 2024).

2.3. Carga de memoria de trabajo. De acuerdo con (ISO, 2024) la memoria de trabajo, es

decir, aquella en la que se almacena la informacion de forma temporal e inestable antes de
guardarse permanentemente para su recuperacién posterior, puede sobrecargarse con
informacidn si ésta se proporciona a un ritmo excesivo. A la hora de presentar informacién
seriada se deberia dar un tiempo adecuado, para no sobrecargar la memoria temporal de la

persona colaboradora al seleccionar y memorizar éste la informacion relevante.

2.4. Interaccion social. Las posibilidades de interaccion social pueden contribuir

proporcionando ayuda para la toma de decisiones criticas. El disefio de la tarea y del equipo
debe hacer posible la interaccion social necesaria o, al menos, la minima (1SO, 2024).
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2.5. Distribucion temporal de la carga de trabajo. De acuerdo con (ISO, 2024) la

distribucion temporal de la carga de trabajo mental es importante, junto con la intensidad de
dicha carga, para la fatiga resultante. En general, existe una relacién exponencial entre el
tiempo que dura la tarea y la fatiga resultante. Debido a esto y para evitar una sobrecarga, se

deberia prestar atencion a los siguientes factores:

e Duracién del trabajo.
e Periodo del dia.
e Trabajo a turnos.

e Pausas de recuperacion.

2.6. Sindrome de estar guemado por el trabajo (SQT). De acuerdo con lo indicado en la

norma técnica costarricense INTE T202:2019 sobre sindrome de estar quemado por el trabajo:
identificacion, evaluacion y prevencion. Para la prevencion se presentan una serie de controles
administrativos como técnicas o estrategias para afrontar el estrés laboral a nivel individual y

Sus consecuencias;

e Técnicas cognitivo-conductuales.
e Meditacion.
e Relajacion.

e Actividad fisica.

Estos son responsabilidad de la persona empleadora, los cuales deben incluir acciones
contenidas en lo indicado anteriormente, y son efectivos si se dirigen a la persona trabajadora
0 si estan centrados en mejorar el ambiente laboral incluido la interaccion social (INTECO,
2019).

3. Pausas de recuperacion

Segun la norma espafiola NTP 916 que contiene los requerimientos para trabajos donde se
utilizan pantallas de visualizacion de datos. Establece que las pausas planificadas, su duracion
y frecuencia, dependera de las exigencias concretas de cada tarea, aunque plantea las siguientes

recomendaciones:

e Las pausas deberan ser introducidas antes de que sobrevenga la fatiga.
e El tiempo de las pausas no debe ser recuperado aumentando, por ejemplo, el ritmo de

trabajo durante los periodos de actividad.
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e Resultan méas eficaces las pausas cortas y frecuentes que las largas y escasas. Por
ejemplo, es preferible 10 minutos cada hora que 20 minutos cada dos horas de trabajo
continuo con pantalla.

e Siempre que sea posible las pausas deben hacerse lejos de la pantalla y deben permitir
relajar la vista, cambiar de postura, dar algunos pasos, etc.

e A titulo orientativo, lo més habitual seria establecer pausas de unos 10 o0 15 minutos
por cada 90 minutos de trabajo con la pantalla; no obstante, en tareas que requieran de
una gran atencion conviene realizar al menos una pausa de 10 minutos cada 60 minutos.
En el extremo contrario, se podria reducir la frecuencia de las pausas, pero sin hacer

menos de una cada dos horas de trabajo con la pantalla.

Tomando en cuenta lo dictado por la normativa se estable que las pausas se deben realizar
cada 90 minutos y deben ser de al menos 10 minutos; estas deben ser idealmente para
levantarse de su estacion de trabajo. Con respecto a los espacios de descanso en el trabajo
se tomé como referencia la norma NTP 917 sobre el descanso en el trabajo (I1): espacios, la
empresa Mood SAS con sede en Bogota, cuenta dentro de su espacio de trabajo con un area
donde se encuentran juegos de mesa para las personas colaboradoras, es importante incitar a
utilizar este espacio y estos recursos al menos en una de las pausas de descanso al dia. Ademas,
en el edificio donde se encuentra la empresa en su ultimo piso se cuenta con un area de comedor
y area de descanso al aire libre con vistas al exterior. Estos espacios ya disponibles para las
personas trabajadoras cumplen con lo indicado por la norma NTP 917, por lo que no se le

realizan cambios y se avala continuar con el uso de estos espacios de recuperacion.
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Pausas de Recuperacion | Coédigo: PR-DSST-M01 Version 1
segun NTP 916.

1. Propdsito

Establecer tiempos para pausas de recuperacion segun la norma espafiola NTP 916 la cual

los requerimientos para trabajos donde se utilizan pantallas de visualizacion de datos.

2. Aplicacion y Alcance

Este procedimiento aplica para todas aquellas personas que formen parte del departamento
de SST a nivel de la sede de Bogota, Colombia de Mood SAS.

3. Definiciones

Departamento de Seqguridad y Salud en el Trabajo. Tiene por objeto contribuir al mejoramiento

del bienestar integral de las personas trabajadoras, independientemente de su forma de

vinculacién, mediante acciones de referencia, seguimiento y vigilancia.

Pausas de Recuperacion. Son breves descansos que se realizan durante la jornada laboral para

mejorar la salud y el rendimiento.

4. Responsabilidades

Departamento de SST Conocer el proposito y las funciones de las pausas de
recuperacion.
Asignar a la persona que llevaréa el control de que se realicen

las pausas de recuperacion segun lo estipulado.

Coordinacion Asegurar el cumplimiento de las responsabilidades.
Secretaria Conservar la informacion documental.
Persona Asignada Verificar el cumplimiento de la cantidad de pausas de

recuperacion y los tiempos que estas deben tener.
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Llenar la documentacion proporcionada de forma diaria y
periodica.
Informar el propdsito y las funciones de las pausas de

recuperacion a las personas trabajadoras.

5. Procedimiento

5.1. La seleccion de la persona asignada a la verificacion de las pausas de recuperacion
debera ser de forma voluntaria. Esta persona debe ser parte del departamento de SST.

5.2. La eleccién de la persona que realizara el control debe ser de forma democratica.
5.3. Las principales funciones seran las que se dictan a continuacion:

e Llenar la lista de control diario proporcionado en este procedimiento.

e Comunicar proposito e informacion relevante de las pausas de recuperacion a
las personas trabajadoras.

e Siempre que sea posible las pausas deben hacerse lejos de la pantalla y deben

permitir relajar la vista, cambiar de postura, dar algunos pasos, etc.

5.4. Las pausas de recuperacion deben realizarse de la siguiente manera: Cada 90
minutos y deben ser de al menos 10 minutos; estas deben ser idealmente para levantarse

de la estacion de trabajo.
6. Informacion documentada a conservar

6.1. Formato de lista de verificacion sobre ergonomia en el puesto de trabajo (CDPR-
DSST-MO01)

7. Control de cambios

Revision | Fecha Descripcion de la revision Elabora Aprueba
1
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Mood Colombia SAS

Fecha de inicio:

Nombre del formato: Control Diario de Pausas de | Cédigo: CDPR-DSST-M01 Version 1
Recuperacion segin NTP 916.
Control Diario de Pausas de Recuperacién
Mes:
Persona supervisora:
Semana 1
L K M J Vv
Semana 2
L K M J Vv
Semana 3
L K M J Vv
Semana 4
L K M J Vv
Marque con una X si se ejecutaron las pausas de recuperacién diarias. Entregar este formato al
Departamento de SST al finalizar el mes.
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Capitulo V. Capacitacion

A continuacién, se presenta en el procedimiento CA-DSST-MO01 una serie de temas
minimos sobre los que se debe capacitar a las personas colaboradoras, esta lista se encuentra
sujeta a la mejora continua del presente programa por lo que puede sufrir modificaciones a lo
largo del tiempo segun las necesidades identificadas a futuro. Ademas, se presentan insumos
para realizar la capacitacion inicial de las personas colaboradoras con el fin de que comprendan
como debe cada quien utilizar y colocar el equipo y mobiliario brindado, en su estacion de

trabajo.
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Capacitacion. Cédigo: CA-DSST-M01 Version 1

1. Proposito

Establecer instrucciones e insumos sobre capacitaciones a brindar en las personas

colaboradoras del area de oficina de la empresa Mood SAS en sede de Bogota, Colombia.

2. Aplicacion y Alcance

Este procedimiento aplica para todas aquellas personas que formen parte de los temas
brindados a capacitar a las personas colaboradoras de la sede de Bogota, Colombia de Mood
SAS.

3. Definiciones

Capacitacion. Serie de actividades planeadas y basadas en las necesidades de la empresa que
se orientan hacia un cambio en los conocimientos, habilidades y aptitudes de los empleados

que les permitan desarrollar sus actividades de manera eficiente.

4. Responsabilidades

Departamento de SST Conocer el propésito y las funciones de las capacitaciones.
Asignar, autorizar y verificar la competencia en el area de la

persona que llevara a cabo la capacitacion.

Coordinacion Asegurar el cumplimiento de las responsabilidades y objetivos
de la actividad.

Coordinar el proceso y espacio de capacitacion.

Secretaria Conservar la informacion documental.
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Capacitacion. Cédigo: CA-DSST-M01 Version 1

Persona que brinda la | Planificar la capacitacion.

capacitacion Asegurarse de cumplir con los objetivos de la capacitacion.
Generar la informacién documental y asegurarse de que se
Ilene correctamente.

Entregar la informacion documental o cual otra evidencia que

se considere pertinente a secretaria.

5. Procedimiento

5.1. Laeleccion de la o las personas que realizaran las inspecciones debe ser guiada en
las capacidades y cualidades de la persona para poder brindar la capacitacion y llevarla a cabo

con éxito.
5.2. Las principales funciones seran las que se dictan a continuacion:

e Disefiar programas de capacitacion adaptados a los objetivos organizacionales
y al perfil de las personas participantes.

e Elaborar materiales didacticos como presentaciones, guias, ejercicios practicos
y evaluaciones.

e Explicar conceptos clave de manera clara y efectiva.

e Aplicar herramientas para medir la efectividad de la capacitacion.

e Mantenerse al dia con tendencias, normativas y nuevas herramientas

relacionadas con el area de capacitacion.

e Informar a la coordinacion y el departamento de SST sobre los avances y logros

alcanzados.

5.3. Se debe brindar la capacitacion de ergonomia en estaciones de trabajo al cien por

ciento de la poblacion trabajadora en el area de oficina en la empresa Mood con sede en Bogota,
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del procedimiento: Capacitacion. Cédigo: CA-DSST-M01 Version 1

Colombia. Lo que indica que, si se contrata una nueva persona para ser parte del equipo
de trabajo, esta debe llevar dicha charla antes de incorporarse a realizar labores en la oficina.

6. Informacion documentada a conservar

6.1. Formato de temas minimos sobre los que se debe capacitar a las personas
colaboradoras (TEMCAP-DSST-MO01).

6.2. Formato de capacitacion ergonomia en estaciones de trabajo (CEET-DSST-MO01).
6.3. Lista de asistencia a capacitacion (LISTCAP- M01).

7. Control de cambios

Revision | Fecha Descripcion de la revision Elabora Aprueba
1
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Mood Colombia SAS

Fecha de inicio:

Nombre del formato: Temas minimos sobre los que se | Codigo: TEMCAP-DSST-
debe capacitar a las personas colaboradoras. Mo1

Versién 1

Requerimientos

Responsable

Ergonomia en estaciones de

Entender su definicion y componentes. Comprender zonas de

alcance primario y secundario. Explicar por medio de elementos

. graficos como se debe ajustar el mobiliario y equipo segun las  [Departamento de SST
trabajo necesidades independientes de cada persona colaboradora (Silla,
pantalla de visualizacion de datos, teclado, ratdn).
Técnicas para el manejo del
estrés laboral a nivel individual [Técnicas cognitivo-conductuales. Meditacion. Relajacion.
segun la norma técnica INTE  |Actividad fisica. Departamento de SST
T202:2019
Priorizacion de tareas. Planificacion y organizacion, utilizando
técnicas como agendas y listas de tareas. Delegacion efectiva de
Gestion de la carga laboral tareas y manejo de interrupciones. Fomentar el equilibrio entre la |Departamento de SST

vida laboral y personal, ofreciendo estrategias para desconectar

del trabajo.

Cultura organizacional

Entender su definicion y componentes, y como influye en el
entorno laboral. Alinear a las personas colaboradoras con los

valores y la misién de Mood, y fomentar una comunicacion

abierta y efectiva. Promover la diversidad e inclusion.

Business Developer
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del formato: Capacitacion ergonomia en | Codigo: CEET-DSST-MO01 Version 1
estaciones de trabajo.

A continuacion, se puede observar la presentacion para la capacitacion del personal
sobre ergonomia en estaciones de trabajo.

Capacitacion: Ergonomia en estaciones de trabajo

Ergonomia en
Estaciones de Trabajo

SAS - Bogota, Colombia

-_—
” \
* La ergonomia busca adaptar el entorno de \

trabajo a las necesidades de la persona
trabajadora.

. * Basicamente es avalar que el ambiente
("Que CS la del lugar de trabajo esté en concordancia
. a9 con las labores de la persona trabajadora,
El gonOInl a! adaptando el puesto y las condiciones de
trabajo para lograrlo en un esfuerzo por
aumentar la satisfaccion del contexto de
salud de las personas (Pinto, 2019).
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del formato: Capacitacion ergonomia en | Codigo: CEET-DSST-MO01 Version 1
estaciones de trabajo.

- N

Importancia de » Un disefio adecuado reduce la
Sy fatlga mejora la productividad y

una Estacion de previene sintomas

Trabaj 9] musculoesqueléticos.

Ergondmica

Si no tienes suficiente
espacio en ¢l borde de la
mesa para apoyar el
conjunto del antebeazo, I
mufieca y la mano, levanta
los apoyabrazos de la sila
al nived de la mesa

+90°

Ajusta la altura de la silla

La altura de la sila se debe regular en funcion de ka (-’
posicion del cuerpo respecto a la mesa de trabajo. Evita almacenar matenales
sobl‘ehmua es'ote
Aumenta o disminuye |a altura de ia silla hasta
w garanizar un comeclo posicionamiento de los
brazos (anguio de flexidn del codo superiora 90 )y
ded cuerpo en general.
Una vez ajustada la altura, apoya los ples en ¢/
0 suﬂo(lasﬂmdeiosmsudebenapoyar
). En caso ¢
reoonuendahacetusooeunreposaoces

stﬁaemc para tabqarcan
comodidad

apoyo
lumbar

Regula la profundidad del asiento, Evita la
A presion en la parte postenior de | rodilka

Ajusta la inclinacion del respaldo
Puedes trabajar con el:

* Respaldo bloqueado (ndinacion de 95 100 aprexmadamente)
* Respaldo desblogueado (gradia la fuerza a aplicar en L inclinacian)

Fuente: (Untversidad Poltsécnica de Casahuiya, 2001)
_“~
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Mood Colombia SAS

Fecha de inicio:

Nombre del formato: Capacitacion ergonomia en
estaciones de trabajo.

Cédigo: CEET-DSST-MO01 Version 1

Siéntate con un angulo de inclinacion del
respaldo de 110° para evitar la compresidn
fetal en sedestacidn

Siéntate lo mas atras posible
apoyando en todo momento & columna
vertebral scbre el respaldo (= es
necesano, reguls ta altura del sopone
lumbar)

Evita estar sentada mas de 2 horas
sin cambiar de postura, para

evitar dolor de espalda y problemas
circulaionos
Es recomandable que |a sila dsponga de
reposabrazos regulables para faciktar Los elementos de trabajo de uso
levantarse y que ol asiento sea lo frecuente deberin estar al alcance,
suficentements ancho para permtir do en cuenta ta promi i
sentarse con kas piemas un poco abdommnal.
separadas
Utikiza un reposapiés s no llegas
con los pes al suslo aln habsando
Procura que haya suficiente espacio o " g
debajo de ka mesa para mover las e ke o
peamas comodamente
Fuente: (Universidad Polirécnica de Caschmya, 2011}
@ Espalda liger finada y apoyada Adecua ef apoyo
lumbar a la altura corecta

Cabeza en posicion recta, Sin mchnar hacia adelante o hacia
atras. La altura de &a pantalla debe situarse a nivel de los ojos
¥ a una distancia que permita ver la imagen sn esfuerzo

Antebrazo apoyado y anguio de flexion del brazo superior a
20

El antebrazo, Ia mufieca y la mano deben estar alineados y

apoyados. Utliza & apoyabrazos cuando incorpores un teckado
y un ratdn independientes y no te quede espacio en la mesa

Trabaja con un teclado y un ratdn independientes. Esto penmite
trabajar con kos brazos y los hombros relajados

Soporte para elevar la pantalla del ordenador hasta la altura de
los 0905 de 43 persona

Si es posible utikza una dock station (plataforma donde se puede
conectar ef portasl y los penféricos).

En el caso de que trabajes con un portitil con una pantalla
inferior a 157, debes disponer de una pantalla externa con el fin
de evitar la fatga visual producda par L acomodacion del oo a
la distancia, & angulo y fas dimensiones de ka pantalla

Articulaciones protegidas

Fuente: (Untversidad Poltséenica de Casalunya, 2001)
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del formato: Capacitacion ergonomia en | Codigo: CEET-DSST-MO01 Version 1
estaciones de trabajo.

1. La cabeza debe estar en una
posicion recta, sin inclinarse hacia
adelante o atras.

Postura 2. La espalda debe estar ligeramente
Corporal recta y apoyada en el respaldo de la
Correcta —

3. Las piernas deben formar un
angulo minimo de 90 grados.

1.La 2. Ajuste el
profundidad del 5
asiento debe
evitar presion en
la parte posterior
de las rodillas.

Ajustes de la
Silla de Trabajo

4. La altura de la
silla debe
permitir que los
pies estén
apoyados en el
suelo.

3. Apoyabrazos
a nivel de la
mesa para un

soporte
adecuado.
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Mood Colombia SAS

Fecha de inicio:

Nombre del

formato:

estaciones de trabajo.

Capacitacion ergonomia en

Codigo: CEET-DSST-MO01

Versién 1

Colocaci6n del Teclado y Raton

| El teclado y el redn
deben estar frente a ln
persona, demtro de la
zona de alcance
primario.

P

3. Las mabecas deben
estar alincadas y
apoyadas para evitar
sintomas
musculoesqueléticas.

2. El ingulo de flexion
ddd codo debe ser
mayor o igual a %0
gradks.

4. La destancia de la
pantalla de
vismabizacion de datos
debe sera 75 am de los
lw.

Fuemte: (Universsdad Polivécnica de Caralunye, 2011)

Zonade alcance primaria .~
o~

Fuente: (Zamora, 2023)

Zona de alcance secundaria

Siempre deben estar en la
zona de alcance primario

Colocacion
del Teclado
y Raton
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del formato: Capacitacion ergonomia en | Codigo: CEET-DSST-MO01 Version 1
estaciones de trabajo.

1. La distancia de la pantalla debe ser
de aproximadamente 75 cm desde los
0jOs.

Ajustes de la

Pz}ntal!a de 2. El borde superior de la pantalla
Visualizacion debe estar a la altura de los ojos.

de Datos

3. La pantalla debe estar directamente

frente a los ojos para evitar
movimientos laterales del cuello.

1. Reduccion de sintomas
musculoesqueléticos.

Beneficios de

2. Mejora en la comodidad y
una Buen’a B productividad.
Ergonomia

bienestar fisico.

@ 3. Mayor satisfaccion laboral y
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del formato: Capacitacion ergonomia en | Codigo: CEET-DSST-MO01 Version 1

estaciones de trabajo.

Conclusion y

Recomendaciones

- = \
* Es fundamental ajustar el entorno
de trabajo para las necesidades ‘
individuales. Siguiendo las pautas
de ergonomia, se mejora tanto el
bienestar fisico como la eficiencia
en el trabajo.
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Mood Colombia SAS Fecha de inicio:

Nombre del formato: Lista de asistencia a capacitacion. | Codigo: LISTCAP- M01 Version 1

A continuacién, se adjunta un formato de lista de control de asistencia a capacitacion
con el fin de llevar un control de las capacitaciones realizadas, el periodo y la cantidad de
personas colaboradoras capacitadas en cada tema. Lo cual sera de gran ayuda para el indicador

designado a este capitulo.

Lista de Asistencia a Capacitacion \Version 1

Tema:

Fecha:

Persona que imparte:

Puesto/ Area Nombre completo Firma
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Capitulo V. Cumplimiento Legal

Marco legal colombiano

Ley 1562 de 2012 Ley de Riesgos Laborales

Establece la obligatoriedad de las personas empleadoras a contar con programas de
prevencion de riesgos laborales.

Decreto 1072 de 2015 Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo

En este se estipula que, los comités de lugar de trabajo son obligatorios para las
empresas con diez 0 mas empleados (Capitulo 6, Titulo 4, Parte 2 del Libro 2). Ademas, en
este mismo se regulan las disposiciones del sistema de gestion de salud, seguridad e higiene en
el trabajo.

Marco legal internacional

1ISO 11064-4:2013 Disefio ergondmico de centros de control. Parte 4: Disposicion y

dimensiones de las estaciones de trabajo

“La norma ISO 11064-4:2013 especifica los principios, recomendaciones y requisitos
ergondémicos para el disefio de los puestos de trabajo que se encuentran en los centros de
control. Abarca el disefio de los puestos de trabajo de control, haciendo hincapié en la
disposicion y las dimensiones. Se aplica principalmente a los puestos de trabajo con pantallas
de visualizacion para los que se trabaja sentado” (ISO 11064-4:2013). En la elaboracion del
disefio de las estaciones de trabajo de las personas colaboradoras se tomé como referencia lo

dictado en dicha norma.

INTE T29:2016 (Norma técnica costarricense) Salud vy seguridad en el trabajo.

Requisitos para la elaboracién de programas de salud y sequridad en el trabajo

Aplica para todo tipo de organizacion costarricense como un documento de tipo
orientativo que establece los requisitos minimos para elaborar programas efectivos de salud y
seguridad en el trabajo. La finalidad de utilizar esta norma costarricense es brindar

recomendaciones para cumplir con lo fundamentalmente requerido al formular un programa
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para el control de riesgos ergondmicos asociados a estrés laboral en personas colaboradoras de

oficina de la empresa Mood SAS en la sede ubicada en Bogota, Colombia.
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Capitulo VI. Programa de evaluacion y mejora

Para evaluar el desempefio del programa se cuenta con cuatro ejes centrales para dar

seguimiento. En la tabla 1 se presentan estos mecanismos, su funcionalidad, responsable y

frecuencia de medicién.

Eje del

Tabla 1 Mecanismos de seguimiento de ejes centrales del programa

Mecanismo Funcionalidad Responsable Frecuencia
programa
Lista de asistencia a capacitaciones | Evidencia de capacitacion al personal (Ij)eeps)egr_}amento Semestral
Poblacion
trabajadora Indicador “Porcentaje de personas
capacitada colaboradoras que han completado | Determinar cuantas personas Departamento
- p - . : Semestral
la formacion en ergonomia de trabajadoras han sido capacitadas de SST
puesto de trabajo”
Permite conocer la presencia o
) o disminucion de SME en las personas Departamento )
Resultados de Cuestionario Nérdico | colaboradoras, contrastandolo con el de SST Trimestral
aplicado histdrico de la intervencion en
el puesto de trabajo
Identificacion Bormi - siend
y evaluacion ermite conocer como esta siendo
del nivel de percibido el estrés por parte de las
fiesgo Resultados de Escala de estrés personas colaboradoras en el Gltimo Departamento Trimestral
ergonémico percibido mes, contrastandolo con el aplicado de SST
asociados al historico de la intervencion en el puesto
estrés laboral de trabajo
Evidencia de la efectividad de las
intervenciones realizadas en el puesto de Denartamento
Resultados de Método ROSA trabajo para cada persona colaboradora, de gST Semestral
contrastandolo con el aplicado histdrico
de la intervencidn en el puesto de trabajo
Indicador “Porcentaje de estaciones
de trabajo categorizadas de riesgo Departamento
medio/alto con propuestas de T de SST Semestral
Control del troles” Seguimiento de las propuestas de control
nivel de riesgo | “°"O'¢S presentadas
ergop(zjmlclo Registro de propuestas de controles Departamento Mensual
asoclado a de ingenieria de SST
estrés laboral
Registro diario de pausas de Evidencia el cumplimiento de tiempos Departamento
L - i Mensual
recuperacion establecidos para pausas de recuperacion | de SST
. Indicador Porcentaje de reduccion Determinar la efectividad de los
Obtencidn de | anual de la prevalencia de - . L Departamento
. . controles ingenieres y administrativos Anual
resultados problemas (molestias, dolencias, - de SST
. M aplicados
disconfort) por parte del cuerpo

Para tomar decisiones posteriores,

la verificacion posterior de los mecanismos

mencionados anteriormente permite obtener un panorama de la ejecucion del programa. Es

necesario sistematizar esta informacién para poder determinar con certeza el estado del
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programa. Se debe considerar la posibilidad de reorientar los objetivos del programa o bien, la

revision de los procedimientos, instrucciones y formatos de este en caso de que se necesite.
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Capitulo VII. Diagrama de Gantt

A continuacién, en la tabla 2 se presenta el diagrama de Gantt sobre la ejecucion del programa. Se plantea para una ejecucion en un periodo
de un afio en el que deberan tomar en cuenta la frecuencia de revision de los indicadores y mecanismos indicados en el capitulo V1. Para el afio

2026 y posteriores, se prevé la ejecucion del programa en funcién del proceso de mejora continua.
Tabla 2 Diagrama de Gantt para la ejecucion del proyecto
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Capitulo VI11. Conclusiones

e Laasignacion de responsabilidades al inicio asegura una ejecucion y respuesta por
parte de las personas colaboradoras involucradas ante los requerimientos del
programa descrito.

e El correcto seguimiento de las técnicas de identificacion y evaluacion propuestas en
el programa permiten, con una correcta capacitacion, obtener informacion
importante acerca del nivel de riesgo de los puestos de trabajo intervenidos.

e Contar con una persona profesional en Salud y Seguridad en el Trabajo (SST) es un
aspecto medular, ya que esta facilita la ejecucion de los procedimientos internos
relacionados al programa.

e La utilizacién de una estructura de mejora continua del programa se fortalece al
proponer indicadores y mecanismos para la evaluacion del desempefio con
frecuencias definidas, de forma que se cumpla con un ciclo de Planear, Hacer,

Verificar y Actuar.
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Capitulo IX. Recomendaciones

e EIl Departamento de Salud y en el Trabajo deberia divulgar de forma exhaustiva el
objetivo y responsabilidades del programa a las personas involucradas, de forma
que el apoyo y cumplimiento a este sea una prioridad para la empresa.

e Se recomienda la identificacion y evaluacion completa de todos los puestos de
trabajo a través de las herramientas propuestas en este programa y la priorizacion
de acciones de mejora para aquellas con mayores niveles de riesgo. Esta funcién se
atribuye a la persona profesional de SST.

e Para la evaluacion de la efectividad de los controles, se recomienda utilizar como
datos base de comparacion, los resultados de las evaluaciones realizadas en el
segundo semestre del 2024 por el Sr. Anthonny Emmanuel Quirés Cordero, la cual
es la Unica que se ha llevado a cabo en la empresa.

e Se recomienda la revision y aprobacion de la politica de salud y seguridad en el
trabajo generada en capitulo | del presente programa por parte de del departamento
de SST, personal de recursos humanos, business developer y las personas
colaboradoras.

e Valorar, como parte del proceso de mejora continua, la inclusion de metodologias
de evaluacion para otros factores de riesgo como la exposicién calor e iluminacion,

funcion que le compete a la persona profesional de SST.
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Apéndices

Apéndice A. Consentimiento informado entregado a cada persona trabajadora.

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN EL PROYECTO

Titulo del estudio: Propuesta de un programa para el control de riesgos ergonémicos
asociados a estrés laboral en personas colaboradoras de oficina de la empresa Mood SAS

en la sede ubicada en Bogot4, Colombia; del periodo de Julio a Octubre del afio 2024.

Responsable del estudio: Anthonny Emmanuel Quirés Cordero

¢ Cual es el propésito de este estudio?

Brindar una propuesta de un programa para el control de riesgo ergonémico en oficina para la
sede de Bogota. Colombia de la empresa Mood SAS.

Usted puede participar en este estudio si es una persona colaboradora de la empresa durante
el periodo de aplicacion y disefio esta propuesta.

¢En qué consiste su colaboracion?

Responder instrumentos estandarizados y validados por entes confiables y, competentes en el
area. Permitirle fotografiar las posturas de trabajo para ser evaluadas bajo un método
ergondmico. Estar dispuesto (a) a colaborar con el responsable del estudio mientras este se
Ileve a cabo.

¢ Qué pasa con la confidencialidad?

Sus datos seran manejados bajo el anonimato, Gnicamente el investigador tendréa acceso a datos
donde se conozca su identidad.

¢ Qué pasara con los resultados del estudio?

El documento final serd publicado en la base de datos del Tecnoldgico de Costa Rica v,
entregados a la empresa. Sin ningin nombre de las personas colaboradoras del estudio.

¢Qué sucedera si usted no quiere participar, o si mas adelante decide no seguir
participando?

Su participacion en este estudio es completamente voluntaria. Usted puede negarse a participar
o0 dejar de participar en cualquier momento que lo desee. Si decidiera retirarse del estudio, esto
no le afectaria de ninguna manera.

¢ Qué pasa si tiene preguntas mas adelante?
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Si tiene alguna duda o pregunta sobre este estudio, puede localizar a Anthonny Emmanuel

Quiros Cordero, a su correo electronico: anthonyquiros@estudiantec.cr

¢ Usted quiere participar en este estudio?
o Si o0 No

CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA PARTICIPACION EN EL PROYECTO

Titulo del estudio:

He leido la informacion sobre este estudio. He hablado con el investigador y me ha contestado

todas mis preguntas en un lenguaje comprensible para mi. Entiendo que mi participacion es

voluntaria y que tengo derecho a retirarme cuando asi lo desee en cualquier momento, sin que

esto me perjudique de ninguna manera. Participo voluntariamente en este estudio.

Para cualquier pregunta puedo contactar a Anthonny Emmanuel Quirés Cordero al correo

anthonyquiros@estudiantec.cr

Bogotd, Colombia

Lugar Fecha
Nombre del trabajador (a) No. Identidad Firma del trabajador
Anthonny Emmanuel Quirds
Cordero 305250400
Nombre investigador No. ldentidad Firma investigador

principal
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*hhkkkhkhkhkkhkhkhkkhkhkhkkhhhkkhhhkkhkhhkhkkhhkhkkihkhkkhhkhkkihkhkkhhhkkhhhkkikihkkhikkiihkiik

Soy testigo de que este formulario de consentimiento se le ha leido en voz alta al participante,

él/ella ha expresado su comprension del contenido y se le ha dado la oportunidad de hacer

preguntas.
Daniel Esguerra Florez 1010175745
Nombre del testigo No. Identidad Firma del testigo
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Apéndice B. Tablas de cuestionario nordico sobre respuestas a las interrogantes planteadas en

este.

B.1. Tabla de respuestas en el apartado de datos sociodemograficos.

Datos Sociodemograficos

Tiempo realizando el .
P Promedio de horas a

Fecha de nacimiento Edad (en afios)  Peso (kg) Talla (cm) mismo tipo de trabajo la semana trabajadas
(meses)
1 |Femenino |11/3/1993 31,00 50 156 18 40
2 | Femenino |30/5/1994 30,00 70 167 26 40
3 |Femenino |23/9/1996 28,00 62 162 48 60
4 | Masculino | 21/12/2000 23,00 75 175 72 45
5 | Masculino | 22/10/1984 40,00 80 177 150 55
6 |Femenino |29/8/1986 38,00 57 156 192 45
7 | Masculino |30/3/1979 45,00 96 180 144 48
8 |Femenino |19/9/1991 33,00 45 155 216 45
9 | Masculino |19/6/1985 39,00 90 175 192 60
10 | Femenino | 15/6/1993 31,00 60 160 24 40
11| Femenino |22/12/1991 33,00 50 156 77 40
12 | Masculino | 5/2/1993 31,00 73 173 48 60
13 | Masculino | 16/9/1986 38,00 76 174 168 40
14 | Femenino | 3/6/1993 31,00 50 156 18 40
15 | Femenino | 26/8/1994 30,00 70 167 26 40
16 | Masculino | 3/8/1987 37,00 80 177 138 50
17 | Masculino | 23/1/1987 37,00 82 178 144 48
18 | Femenino | 25/6/1984 40,00 60 161 178 48
19 | Femenino | 16/6/1998 26,00 70 167 48 48
20 | Femenino | 28/2/1992 32,00 60 163 66 50
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B.2. Tabla de respuestas en la primera seccién del cuestionario nordico.

De acuerdo con la siguiente figura responda; ¢En algin momento durante los Ultimos 12 meses, ha tenido problemas (dolor, molestias,
disconfort) en:

Una o

Espalda Espalda Uno o
alta baja amues | \Una o ambos
Cuello Hombro Mufieca ., ja caderas ambas - Parte anatémica y lados
(regién  (region - tobillos
/ rodillas .
dorsal) lumbar) . / pies
piernas
1 No No No No No Si No No No
2 Si No No Si No Si No Si No 4. Mufieca. Derecho.
3 No No No Si Si Si Si Si Si 4, Mufieca. Derecho.
4 Si Si No No No Si No Si No 2. Hombro. Derecho.
5 Si Si No No Si Si Si No No 2. Hombro. Derecho.
6 Si No No Si Si Si No Si No 4, Mufieca. Derecho.
. p p p p . 3. Codo. Izquiero.;4. Mufieca. Izquierdo.;4. Mufieca.
7 Si No Si Si Si Si No Si No Derecho.
No No No Si No Si No No No 4, Mufieca. Derecho.
9 Si No No Si Si Si No Si No 4. Mufieca. lzquierdo.;4. Mufieca. Derecho.
10 |Si No No No No Si No No No
11 | Si Si No No Si Si No Si Si 2. Hombro. Izquierdo.
12 |si si No si No si Si si Si 2. Hombro. Derecho.;4. Mufieca. Izquierdo.;4. Mufieca.
Derecho.
13 |Si No No No No No No No No
14 | No No No No No Si No No No
15 |Si No No Si No Si No Si No 4. Mufieca. Derecho.
16 | Si Si No No Si Si Si No No 2. Hombro. Derecho.;
17 |si No si si si si No si No 3. Codo. Izquiero.;4. Mufieca. Izquierdo.;4. Mufieca.
Derecho.
18 |Si Si No No Si No No No No 2. Hombro. Derecho.
19 |Si No No No No Si No No No
20 |Si No No No No Si No No No
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B.3. Tabla de respuestas en la seccion de impedimento para realizar labores en los ultimos 12 meses del cuestionario nérdico.

¢En algtin momento durante los dltimos 12 meses ha tenido impedimento para hacer su trabajo normal (en casa o fuera
de casa) debido a sus molestias?

Espalda alta Espalda baja Una o ambas
Hombro Codo Mufieca (region (region caderas /
dorsal) lumbar) piernas

Una o ambas Uno o ambos
rodillas tobillos / pies
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B.4. Tabla de respuestas en la segunda seccion de problemas en los Gltimos 7 dias del cuestionario nordico.

¢Ha
Gltimos 7 dias?

tenido

problemas

cualquier

momento

Espz_i[da alta Espz_al/da baja Una o ambas Una o ambas Uno o ambos
(region (region caderas / - - -
dorsal) lumbar) piernas rodillas tobillos / pies

1 No No No No No Si No No No

2 No No No Si No No No Si No

3 No No No No No Si Si Si No

4 Si No No No No No No No No

° Si No No No No Si Si No No

6 No No No No No No No No No

7 No No No Si Si Si No No No

8 No No No No No No No No No

9 No No No No No Si No Si No

10 No No No No No No No No No

11 No Si No No No Si No Si Si

12 No Si No No No Si No Si No

13 No No No No No No No No No

14 Si No No No No Si No No No

15 Si No No Si No No No Si No

16 Si No No No No Si Si No No

17 Si No No Si Si Si No No No

18 Si Si No No Si No No No No

19 Si No No No No No No No No

20 Si No No No No No No No No
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Regién Lumbar

vez
ha tenido
problemas (inc
omodidad,

dolor 0
malestar) en la
region lumbar?

¢Alguna

¢Alguna
vez ha sido
hospitaliza
do por
problemas
en la region
lumbar?

¢Alguna
vez ha
cambiado
trabajos u
ocupacio
nes por
problema
s en la
region lu
mbar?

¢Cuanto
tiempo
total
tenido
problemas en
la region
lumbar
durante

los Gltimos
12 meses?

en
ha

¢Su  problema
en la region
lumbar le
ha hecho
reducir su
actividad
durante

los Gltimos 12
meses?.Su
actividad
laboral (en casa
o fuera de casa)

¢Su problema
en la region
lumbar le
ha hecho
reducir su
actividad
durante

los Gltimos
12 meses?.Su
actividad de
ocio

¢Cuanto
tiempo  en
total su
problema

de espalda le
ha impedido
hacer su
trabajo norm
al (en casa o
fuera de casa)
durante  los
Gltimos 12
meses?

¢Le ha visto
algin  médico,
fisioterapeuta, qu
iropractico u otro
profesional
debido

a problemas en la
region  lumbar
durante los
altimos 12
meses?

¢Ha

tenido

problemas en

la
lumbar
durante
altimos
dias?

region

los
7

Méas de 30
dias, pero no
Si No No todos los dias | No No 0 dias No No
Méas de 30
dias, pero no
Si No No todos los dias | No No 0 dias No No
Todos los
Si No No dias No Si 0 dias No Si
Si No No 1-7 dias Si Si 1-7 dias No No
Todos los
Si No No dias Si Si 1-7 dias Si Si
Si No No 1-7 dias No No 0 dias Si No
Si No No 8-30 dias Si Si 1-7 dias No Si
No No No 0 dias No No 0 dias No No
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9 Méas de 30
dias, pero no
Si No No todos los dias | No No 0 dias No Si
10 g No No 1-7 dias No No 0 dias No No
11 Méas de 30
dias, pero no
Si No No todos los dias | Si Si 1-7 dias No Si
12 Todos  los
Si No No dias No No 0 dias No Si
13| No No No 0 dias No No 0 dias No No
14 Méas de 30
dias, pero no
Si No No todos los dias | No No 0 dias No No
15 Més de 30
dias, pero no
Si No No todos los dias | No No 0 dias No No
16 Todos los
Si No No dias Si Si 1-7 dias Si Si
17| s No No 8-30 dias Si Si 1-7 dias No Si
18| No No No 0 dias No No 0 dias No No
19 si No No 8-30 dias Si No 1-7 dias No Si
20 | sf No No 1-7 dias No No 0 dias No No
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Cuello

¢Alguna  vez
ha tenido
problemas en
el cuello
(incomodidad,
malestar 0
dolor)?

¢Alguna
vez se ha
dafiado el
cuello en
algin
accidente?

¢Alguna
vez
cambiado
trabajos u
ocupaciones
por
problemas
en el cuello?

ha

¢Cuanto tiempo
en total ha
tenido problemas
en el cuello
durante los
Gltimos 12
meses?

B.5. Tabla de respuestas en la seccion sobre cuello del cuestionario nérdico.

¢Su problema
enel cuello le
ha

hecho reducir
su actividad
durante los
Gltimos 12
meses?.Su
actividad
laboral

(en
casa o fuera
de casa)

¢Su problema
en el cuello le
ha

hecho reducir
su actividad
durante los
altimos 12
meses?.Su
actividad de
ocio

¢Cuanto
tiempo en
total su
problema
en

el cuello le
ha
impedido
hacer su
trabajo
normal (en
casa 0
fuera de
casa)
durante los
altimos 12
meses?

¢Le ha visto
alglin médico,
fisioterapeuta,
quiropractico
u otro
profesional
debido

a problemas
en el cuello
durante  los
Gltimos 12
meses?

¢Ha
tenido
problemas
en el
cuello
durante
los
Gltimos 7
dias?

No No No 0 dias No No 0 dias No No
No No No 0 dias No No 0 dias No No
No No No 0 dias No No 0 dias No No
Si No No 1-7 dias Si Si 1-7 dias No No
Si No No 1-7 dias No Si 0 dias No Si
Si No No 1-7 dias No No 0 dias No No
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7 Si No No 0 dias No No 0 dias No No
8 No No No 0 dias No No 0 dias No No
9
Si No No 8-30 dias No No 0 dias No Si
10 S No No 1-7 dias No No 0 dias No S
11
Si No No 8-30 dias Si Si 1-7 dias No No
12 ) ) } ;
Si No No Todos los dias No No 0 dias No Si
13 Si No No 1-7 dias No No 0 dias No No
14 Mas de 30 dias,
pero no todos los
Si No No dias Si No 1-7 dias No Si
15 Maés de 30 dias,
pero no todos los
Si No No dias No No 0 dias No Si
16 . ] ] ] .
Si No No 1-7 dias No Si 0 dias No Si
17 Maés de 30 dias,
pero no todos los
Si No No dias Si No 1-7 dias No Si
18 Si No No 8-30 dias Si No 1-7dias | No Si
19 Si No No 8-30 dias Si No 8-30 dias | No Si
20 Si No No 8-30 dias S No 1-7dias | No Si
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B.6. Tabla de respuestas en la seccion sobre hombro del cuestionario nérdico.

Hombro

¢Alguna
vez ha
tenido
problema

S en
el hombr
0
(incomod
idad,
malestar
o dolor)?

¢Alguna
vez ha
cambiado
trabajos u
ocupacio
nes por
problema
s en el
hombro?

¢Ha
tenido
proble
mas en
el
hombro
durante
los
altimos
12
meses?

¢Cuanto
tiempo en
total ha
tenido prob
lemas en el
hombro
durante los
Gltimos 12
meses?

¢Su
problema
en el
hombro le
ha

hecho redu
cir su
actividad
durante los
Gltimos

12 meses?.
Su
actividad
laboral (en
casa o fuera
de casa)

¢Su
problema
en el
hombro
le ha
hecho red
ucir  su
actividad
durante
los
Gltimos
12 meses
?2.5u
actividad
de ocio

¢Cuanto
tiempo  en
total su
problema en
el hombro le
ha impedido
hacer su
trabajo norm
al (en casa o
fuera de casa)
durante

los Ultimos
12 meses?

Le ha
algln
profesional de

visto

la salud a causa Ha tenido problemas en
el hombro durante los

de

problemas en el
hombro durante
los ultimos 12
meses

Gltimos 7 dias

1

No No No No 0 dias No No 0 dias No No
2

No No No No 0 dias No No 0 dias No No
3 . .

No No No No 0 dias No No 0 dias No No
4 Si,enel Si,enel

Si hombro | No hombro | 8-30 dias Si Si 8-30 dias No No
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derech derech
0 0
Si,enel
5 hombro
derech
Si No No 0 8-30 dias No Si 0 dias No No
6 No No No No 0 dias No No 0 dfas No No
Si,enel Si,enel
7 hombro hombro
izquier izquier
Si do No do 1-7 dias No No 0 dias Si No
8 No No No No 0 dias No No 0 dias No No
9
No No No No 0 dias No No 0 dias No No
10 INo No No No 0 dias No No 0 dias No No
Si,enel | Mas de 30
11 hombro | dias, pero
izquier | no todos los
Si No No do dias Si Si 8-30 dias No Si
Si,enel Si,enel
12 hombro hombro
derech derech | Todos los
Si 0 No 0 dias Si Si 0 dias Si No
13 |No No No No 0 dias No No 0 dias No No
14
No No No No 0 dias No No 0 dias No No
15
No No No No 0 dias No No 0 dias No No
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Si,enel

hombro

16 derech
Si No No 0 8-30 dias No Si 0 dias No No

Si,enel Si,enel

17 hombro hombro

izquier izquier
Si do No do 1-7 dias No No 0 dias Si No
18 No No No No 0 dias No No 0 dfas No No
19 No No No No 0 dias No No 0 dias No No
20 |No No No No 0 dias No No 0 dias No No
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Apeéndice C. Tablas de escala de estrés percibido (SSP-14) sobre puncién obtenida por respuesta dada en cada pregunta segun numero de

identificacion asignado a cada persona colaboradora encuestada.

C.1. Tabla sobre puncion obtenida por respuesta dada en las preguntas de la 1 a la 5 segin nimero de identificacion asignado a cada persona

colaboradora encuestada.

Pregunta 1 Puntos Pregunta 2 Puntos  Pregunta 3 Pregunta 4 Puntos Pregunta 5 Puntos
2= De vez en 2= De vez en 3= A _ 4= Muy a
1 cuando 2 cuando 2 menudo 3= Amenudo |1 menudo L
_ 2= De vez en 3= A 2= De vez en _
2 3=Amenudo |3 cuando 2 menudo cuando 2 3= Amenudo |1
_ 2= De vez en 2=De vez en 4= Muy a 4= Muy a
3 3= Amenudo (3 cuando 2 cuando menudo 0 menudo L
4 3=Amenudo |3 1=Casinunca |1 2= Dl vz 3= Amenudo |1 3= Amenudo |1
cuando
5 2= D3 e e 2 1=Casinunca |1 2= DB e B 3= Amenudo |1 3= Amenudo |1
cuando cuando
6 3= Amenudo |3 2= De vez en 2 4= Muy a 2= De vez en 2 2= De vez en 2
cuando menudo cuando cuando
7 2= D3 e e 2 1=Casinunca |1 2= DB e B 3= Amenudo |1 3= Amenudo |1
cuando cuando
8 3= Amenudo |3 2= De vez en |, &= 2 3= A menudo | 1 2= DS WEZ 61|
cuando menudo cuando
9 2= D3 e e 2 1=Casinunca |1 = il 2= De vez en 2 3= Amenudo |1
cuando menudo cuando
10 3= Amenudo |3 2= De vez en |, = 78 2= De vez en |, 3= Amenudo |1
cuando menudo cuando
11 3=Amenudo |3 2= De vez en 2 = Wi & 3=Amenudo |1 2= U5 ez 2
cuando menudo cuando
12 3=Amenudo |3 2= De vez en 2 o= Wl a 3=Amenudo |1 2= [Bie vz 2
cuando menudo cuando
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13 3=Amenudo |3 3=Amenudo |3 ﬁinca Gl 3= Amenudo |1 3= A menudo
2= De vez en 2= De vez en 3= A _ 4= Muy a
14 cuando 2 cuando 2 menudo 3= Amenudo |1 menudo
_ _ 4= Muy a 2= De vez en _
15 3= Amenudo |3 3=Amenudo |3 menudo cuando 2 3= A menudo
2= De vez en _ . 4= Muy a _ _
16 cuando 2 1=Casinunca |1 menudo 3= Amenudo |1 3= A menudo
_ 2= De vez en 4= Muy a _ 2= De vez en
17 3= Amenudo |3 cuando 2 menudo 3=Amenudo |1 AR
_ . _ 1= Casi 2= De vez en _
18 1=Casinunca |1 3=Amenudo |3 nunca cuando 2 3= A menudo
19 3=Amenudo |3 2= De vez en 2 2= Dl vtz e 3=Amenudo |1 3= A menudo
cuando cuando
20 1=Casinunca |1 1=Casinunca |1 i:alr?govez en 3=Amenudo |1 3= A menudo

C.2. Tabla sobre puncién obtenida por respuesta dada en las preguntas de la 6 a la 10 segun nimero de identificacion asignado a cada persona

colaboradora encuestada.

Pregunta 6 Puntos Pregunta 7 Puntos Pregunta 8 Pregunta 9 Puntos | Pregunta 10 Puntos
3= A 1 2= Die Uz el 2 3= A menudo 3= A menudo | 1 3= A 1
menudo cuando menudo
2=Devezen 2 2=De vez en 2 3= A menudo 2= De vez en 2 2=Devezen 2
cuando cuando cuando cuando
4= Muy a 4= Muy a 2=De vez en 4= Muy a 3= A

0 0 0 1
menudo menudo cuando menudo menudo
3= Alq o= Alq 4= Muy a 3= Amenudo | 1 3= Alq
menudo menudo menudo menudo
3= A 1 2=De vez en 2 2= De vez en 3= A menudo | 1 2=Devezen 2
menudo cuando cuando cuando
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4= Muy a 2=Devezen 4= Muy a _ 3= A
6 menudo cuando menudo SR menudo
3= A 3= A 2= De vez en _ 3= A
! menudo menudo cuando SR menudo
3= A 3= A 4= Muy a _ 2=Devezen
8 menudo menudo menudo SR cuando
4= Muy a 3= A 2= De vez en _ 3= A
9 menudo menudo cuando SR menudo
10 2=De vez en 2= De vez en 2=Devez en 2= De vez en 2=Devezen
cuando cuando cuando cuando cuando
2=De vez en 1= Casi 2= De vez en _ 1= Casi
11 cuando nunca cuando 8= A menudo nunca
12 3= A 2= De vez en 4= Muy a 3= A menudo 1= Casi
menudo cuando menudo nunca
3= A 3= A 1= Casi 2= De vez en 3= A
13
menudo menudo nunca cuando menudo
14 3= A 2= De vez en 3= A menudo 2= De vez en 3= A
menudo cuando cuando menudo
15 4= Muy a 4= Muy a 4= Muy a 2= De vez en 1= Casi
menudo menudo menudo cuando nunca
16 4= Muy a 3= A 2=De vez en 3= A menudo 1= Casi
menudo menudo cuando nunca
17 2=Devezen 1= Casi 2= De vez en 3= A menudo 1= Casi
cuando nunca cuando nunca
18 3= A 3= A 1= Casi 3= A menudo 3= A
menudo menudo nunca menudo
19 2=Devezen 2=De vez en 3= A menudo 2= De vez en 1= Casi
cuando cuando cuando nunca
20 2=Devezen 3= A 1= Casi 3= A menudo 3= A
cuando menudo nunca menudo
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C.3. Tabla sobre puncién obtenida por respuesta dada en las preguntas de la 6 a la 10 segin nimero de identificacion asignado a cada persona

colaboradora encuestada.

Preguntall  Puntos Pregunta 12  Puntos Pregunta 13  Puntos Pregunta 14  Puntos
1 S e | & 2=Devez en 2 2= De vez en 2 1= Casi 1
cuando cuando nunca
2 3= Amenudo | 3 4= Muy a 4 2= Bt iz 2 3= A menudo | 3
menudo cuando
3 1= k] 1 4= Muy a 4 1=Casinunca |3 1= Casi 1
nunca menudo nunca
4 1= Casi 1 2= De vez en 2 3= A menudo | 1 1= Casi 1
nunca cuando nunca
2= De vez en 3= A 2= De vez en 1= Casi
5 2 3 2 1
cuando menudo cuando nunca
2= De vez en 4= Muy a P 1= Casi
6 cuando 2 menudo 4 L= CBlllhie | & nunca 1
7 1= Casi 1 3= A 3 2= De vez en 2 1= Casi 1
nunca menudo cuando nunca
8 2= De vez en 2 4= Muy a 4 2= De vez en 2 3= A menudo | 3
cuando menudo cuando
2= De vez en 3= A 2= De vez en 2= De vez en
9 2 3 2 2
cuando menudo cuando cuando
10 3= Amenudo | 3 2= De vezen 2 1=Casinunca |3 2= De vez en 2
cuando cuando
11 2= Dt v 2 4= Muy a 4 1=Casinunca |3 3= A menudo | 3
cuando menudo
12 2= De vez en 2 2=Devezen 2 3= A menudo | 1 1= Casi 1
cuando cuando nunca
13 3= A menudo | 3 3= A 3 3= Amenudo |1 1= Casi 1
menudo nunca
14 3= A menudo | 3 2=Devezen 2 2= De vez en 2 1= Casi 1
cuando cuando nunca
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15 2= b ez ] 4= Muy a 1= Casi nunca 0= Nunca
cuando menudo
2= De vez en 3= A 2= De vez en 2= De vez en
16
cuando menudo cuando cuando
17 2= b ez ] 4= Muy a 1= Casi nunca 3= A menudo
cuando menudo
18 3= A menudo 3= A 3= A menudo 1= Casi
menudo nunca
19 2= D vz e 2= Devezen 1= Casi nunca 3= A menudo
cuando cuando
_ 1= Casi 2= De vez en _
20 3= A menudo nunca cuando 3= A menudo
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Apéndice D. Tabla de contingencia prueba estadistica Chi-cuadrado método ROSA* escala de estres percibido (PPS-14).

Tabla de contingencia ROSA * PSSrecode

Recuento
FSSrecode
2.00 3.00 Total
ROSA  Alto 7 7
Ly Alto 4 13
Total 11 20

Pagina 161 de 189



Apeéndice E. Tablas sobre opciones y especificaciones de las alternativas de mobiliario y equipo para propuesta de disefio de estacion de trabajo.

Apéndice E.1. Tabla de opciones y especificaciones de las alternativas de mesas ajustables y no ajustable.

Alternativa Nombre Material Caracteristicas Costo Unitario Imagen Enlace del producto

Superficie de 120 cm x 60 cm
(largo x ancho).

Rango desde los 71 cm hasta los

121 cm de altura. 2,919,000 pesos https://www.mepal.c

o _ o colombianos . lom.co/producto/escri
1 SKU 22000129173 |Formica Vintage Teak |Capacidad maxima de 120 orio-de-alt
. orio-de-altura-
kilogramos. 694,48 dolares .
estadounidenses variable-blanco/
Grosor de 2.5cm y bordes l
curvos.

2 afios de garantia.

Superficie de 120 cm x 70 cm https://www.tecu.co/

(largo x ancho). products/standing-

desk-tecu-
Rango desde los 69 cm hasta los Estil Tamask
0?Estilo+y+Tama
117 cm de altura. 2,450,000 pesos i Y ’
colombianos C3%B10=120x70cm
2 Standing Desk Aglomerado Capacidad méaxima de 120 &2+Motores+y+elig
TECU GO kilogramos. 582,89 dolares e+el+Color=2+-

estadounidenses +Negro&Color+de+

“|Superfice=Caf%C3
| %A9+0scuro+%28C

Grosor de 2.5 cm y bordes

curvos.

3 afios de garantia. aramelo%29
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Con la App TECU Desk o desde
el tablero de control, configura
las 4 memorias de altura.
Ademas, la app verifica el
tiempo e impacto que tiene
intercalar de posicion mientras
trabaja.

Superficiede 42mx1,2m
(largo x ancho).

Altura de 75 cm. 0 peso
o . Capacidad maxima de 120 s colombianos
3 Escritorio fijo Formica .
kilogramos. . . .
(La inversion del activo
Grosor de 2,5cm y bordes ya fue realizada)
Ccurvos.

5 afios de garantia.

Apéndice E.2. Tabla de opciones y especificaciones de las alternativas de silla ergonémica.

Alternativa | Nombre Material Caracteristicas Costo Unitario Imagen Enlace del producto
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Silla Nefi
presidente
SKU
22000117401

Espaldar y reposa
cabeza en malla
de nylon.

Asiento en malla

con silder.

Soporte lumbar 7
posiciones regulable en
altura y profundidad.
Reposa brazos
graduales 3D en altura,
profundidad y ancho.
Reposa cabeza 2D en
altura y angulo,
removible.

Mecanismo Syncro 4
posiciones.

Base de aluminio.

3 afios de garantia.

2,224,000 pesos
colombianos
529,13 dolares

estadounidenses

https://www.mepal.com.co/producto/s

illa-nefi-presidente/
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Silla de
Oficina
Teorama
Premium
Caédigo
691177

Material de la
estructura
propileno.
Conjunto
giratorio con
graduacién en
altura mediante
palanca en el
mecanismo que

activa el cilindro

Cromo neumatico.

Asiento interno
en madera
contrachapada
abullonado con
caucho espuma
de alta densidad
tapizado en pafio

negro importado.

Ruedas piso duro.

Espaldar y reposa
cabeza con malla de
nylon.

Soporte lumbar 2D en
altura y profundidad.
Conjunto giratorio con
graduacién en altura.
Brazos 3D en altura,
profundidad e
inclinacion.

Reposa cabeza 2D
graduable y basculante,
removible.

Mecanismo syncro con
blogueo de posicién en
cuatro diferentes
angulos en el espaldar 4
blogueos.

Asiento con regulacion
de profundidad.

Peso maximo soportado
120 kilogramos.

3 afios de garantia.

1,099,900 pesos
colombianos
261,68 dolares

estadounidenses

https://www.homecenter.com.co/hom
ecenter-co/product/691177/silla-de-
oficina-teorama-premium-
103x103x48-cm/691177/
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Silla escritorio
slim con
cabecero gris
Codigo
701201

Espaldar en malla
tejida de
poliéster.
Asiento tapizado
con tela
importada.

Base de cinco
puntas en nylon
con un didmetro
de 64cm.
Ruedas de goma
con un diametro
de 50mm.
Material de la
estructura

propileno.

Soporte lumbar
regulable en altura
(4cm) y profundidad
(3cm).

Espaldar con
graduacién de altura
por medio de sistema
Up down.

Asiento con regulacion
de profundidad.
Reposa brazos con
posibilidad de
regulacion de altura,
angulo y profundidad.
Reposa cabeza
regulable en altura y
angulo, removible.
Mecanismo syncro con
blogueo de posicién en
cuatro diferentes
angulos en el espaldar
(110°a90°) y
graduacion de altura en

el asiento.

624,900 pesos
colombianos
148,67 dolares

estadounidenses

https://www.homecenter.com.co/hom
ecenter-co/product/701201/silla-
escritorio-slim-con-cabecero-
gris/701201/
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120 kilogramos.

Garantia 2 afios.

Peso maximo soportado

Apéndice E.3. Tabla de opciones y especificaciones de las alternativas de soporte ajustable para computador portatil.

Alternativa

Nombre

Material

Caracteristicas

Costo Unitario

Imagen

Enlace del producto

Brazo de
Montaje
para
Laptop
Con
Bandeja
Ventilada
Modelo
MOOLP-W

Metal

La abrazadera en C es para
escritorio de 0.4"-4" de
grosor y el ojal es para
escritorio de 0.4"-2.2" de
grosor. Ajuste maltiple: Los
brazos de alta calidad se
extienden, se retraen y son
facilmente ajustables en un
poste de altura de 16",
inclinacién de +/-15°, giro
de +/-90° y rotacion de 360°
para cambiar los angulos de
lectura.

Compatibilidad: Se adapta a
una computadora portatil o
portatil de hasta 17 pulgadas
y soporta un peso de hasta
22 libras. Placas de montaje
desmontables y ajustables

en altura. Dos opciones de

369.900 pesos
colombianos
88 ddlares
estadounidense

S

Height Adjustable
O

147

14.5”

https://www.homecenter.com.co/homecenter-
co/product/710248/brazo-de-montaje-para-
laptop-con-bandeja-ventilada/710248/
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montaje para un portatil o
un monitor con orificios de
montaje

Sistema de fijacion de

anclaje a la mesa.

Soporte
para
Ordenador
Portatil
Ajustable
Modelo
MI-7211

Aluminio

Altura ajustable hasta un
méaximo de 52 cm.
Ancho 49 cm.

Largo 29 cm.

Cuenta con dos ventiladores
para evitar el
sobrecalentamiento del
computador portatil.

Las patas cuentan con un
botdn de rotacion de 360
grados.

La base para el raton es

removible.

319.900 pesos
colombianos
76.11 ddlares
estadounidense

S

https://www.homecenter.com.co/homecenter-
co/product/710272/soporte-para-ordenador-
portatil-ajustable/710272/
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Capacidad de carga 8
kilogramos.
Inclinacion vertical de la
Soporte base: 45°.
Brazo Inclinacion horizontal del
Portatil soporte: -/+ 180° izquierda
Econémic y derecha. 219.900 pesos
0 Extension hasta 27 cm. colombianos .

3 Freestand Acero-y- Pedestal: Altura total 44 cm. | 52.32 ddlares https:/-/ehcolomk?la.com/producto/soporte—brazo-
Ref: Aluminio Extension del brazo desde el | estadounidense portatil-economico-freestand/
SLCD-E- tubo hasta la platina 27,4 S
LULDT- cm.
12-T01- Base freestand: 39 cm ancho
1C+BP. por 28 cm profundidad.

Bandeja: 30 x 25 x 0,5 cm.
Superficie con cauchos
antideslizantes.

Apéndice E.4. Tabla de opciones y especificaciones de las alternativas de teclados ergonémicos.

Alternativ . o .
Nombre Material Caracteristicas Costo Unitario Imagen Enlace del producto

a
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Dimensiones de teclado
40.3x3.6x24.5cm

Teclado (largo x grosor x ancho).
aldmbrico Conectividad alambrico
] 149.900 pesos
Genius USB. . .
o colombianos https://www.panamericana.com.co/teclado-ergo-kb-
Ergo KB- Patas inclinables (+ 4 )
35.66 ddlares 700-ush-683980/p
700 grados) .
i o estadounidenses
C6d.68398 Compatibilidad con
0 Windows 8, 10, 11 o
posterior / Mac OS X
10.8 o posterior.
Dimensiones de teclado
37.5x3x21.8cm
(largo x grosor x ancho).
Teclado o
. Patas inclinables (+ 4
Ergon6mic
grados)
0 Reposa manos o
o Conectividad bluetooth. | 264.800 pesos
Inaldmbrico | acolchado con . . https://www.falabella.com.co/falabella-
) Compatible con la colombianos .
Logitech 3 capas de L . ) co/product/128029691/Teclado-Ergonomico-
aplicacion Logi 63 dolares . .
Wave Keys | espuma . . . Inalambrico-Logitech-Wave-Keys-Negro/128029692
) . Options+ en Windows® | estadounidenses
Negro viscoelastica .
s y macOS 1Requiere la
Cadigo: L ]
aplicacion Logi
128029692

Options+, disponible
para Windows y Mac
OsS.
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Teclado
Inaldmbrico
Ergonémic
o Dividido
Logitech
Ergo K860

Reposa manos
acolchonado
con tres
capas.

Capa de
superficie
tejido.

Capa de porte
de 2 mm de
espuma de
alta densidad.
Capa de
confort de 4
mm de
espuma

viscoelastica

Dimensiones de teclado
23.3x4.8x45.6 cm

(largo x grosor x ancho).

La inclinacion de las
patas ajustables de 0°, -
4oy -7°.

Conectividad bluetooth
y USB.

Compatible en Mac OS
10.11 y posteriores, y
Windows 7y
posteriores.

Certificado de
neutralidad de carbono.

599.900 pesos
colombianos
142.73 délares

estadounidenses

https://www.jd-market.com/MCO-615006518
-teclado-inalambrico-ergonomico-dividido-logitech
ergok860_JM?variation=173996593993#reco_item
_pos=6&reco_backend=seller_shops_odin&reco_
backend_type=function&reco_client=vip-
seller_items_above-shops&reco_id=59485a07-f10b-
418b-8562-6b1a9cfa07eb

Apéndice E.5. Tabla sobre opciones y especificaciones de las alternativas de raton ergonémico.

Alternativa

Nombre

Material

Caracteristicas

Costo Unitario

Imagen

Enlace del producto
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Mouse
Ergonémico
Alédmbrico
Verto

Ref.: 1046499

Revestimiento
de goma

Dimensiones: 12 x 6.3 x 7.5 cm
(alto, ancho y profundidad).
Peso: 89 gramos.

Version USB: 2.0.

Garantia 12 meses.

156.900 pesos
colombianos
37.33 dolares
estadounidenses

https://ergonomus.co/products/mouse-verto-
alambrico?_pos=2&_psq=mouse&_ss=e& v=1.0

Mouse Vertical
Inaldmbrico
Ergonémico
Codigo 637973

Revestimiento
de goma

Dimensiones: 8 x 7 x 9 cm (alto,
ancho y profundidad).

Version inalambrica.

59.900 pesos
colombianos
14.25 do6lares

estadounidenses

https://www.homecenter.com.co/homecenter-
co/product/637973/mouse-vertical-inalambrico-
ergonomico/637973/

Mouse Vertical
Ergondmico
Inaldmbrico
Delux M618c
6 Botones
Blanco

Codigo 707472

Revestimiento
de goma

Dimensiones: 6.5 x 7 x 12 cm
(alto, ancho y profundidad).

Version inalambrica.

107.900 pesos
colombianos
25.67 dolares

estadounidenses

https://www.homecenter.com.co/homecenter-
co/product/707472/mouse-vertical-ergonomico-

inalambrico-delux-m618c-6-botones-blanco/707472/
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Apéndice F. Programa para el control de riesgos ergondmicos asociados a estrés laboral en
personas colaboradoras de oficina de la empresa Mood SAS en la sede ubicada en Bogota,

Colombia; del periodo de Julio a Octubre del afio 2024.
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AnNexos

Anexo 1. Cuestionario Nordico adaptado al espafiol.

Section 1

Seccién 1.1. DATOS GENERALES

Cuestionaric general de la primera seccién, con mapa del cuerpe humano visto por posterior, dividido en @ regiones anatémicas, que permite arientar las zonas de mo-
lestia, dolor o disconfort.

Sexo *

Femening

=]

Prefiers no indicarlo

Fecha de nacimiento *

Pleaze input date (M/dfyyyy)
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Peso (Kilogramos, utilice valores ndmericos Unicamente) *

Enter FOour answer

Talla {centimetros, utilice valores ndmericos Unicaments) *

Enter FOour answer

:Cuantto tiempo lleva realizando €l mismo tipo de trabajo? (indigue su respuesta en meses, utilice valores nimericos Gnicamente) *

Enter FOour answer

En promedio, ;cuantas horas a la semana trabaja? (para indicar su respuesta, utilice valores nimericos Unicamente) *

Enter JOUr answer

Seccién 1.2. PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Parz zer respondido por todaos

De acuerdo con la siguiente figura responda; ;En algan momento durante los dltimos 12 meses, ha tenido
problemas (dolor, molestias, disconfort) en:
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1. Cuelio

2. Hombro

3. Codo

4. Mufieca

5. Espalda alta (region dorsal)

. Ezpalda baja (region
lumbar)

7. Una o ambas caderas [
pigrnas

8. Una o ambas rodillas

9. Uno o ambos tobillos [ pies

=
(5]

C O o O O 0000

4]

C o o0 O OO0 0 0

Indigue en cudl o cudles lados de |a parte anatomica que haya respondido de forma afirativa en la escala Likert anterior, solo si indicd s para

la parte anatomica indicada en la columna 2, 3 y/o 4.

I:‘ 2. Hombro. lzquiero.
|:| 2. Hombro. Deracho.
D 3. Codo. [zquiero.
D 3. Codo. Darecho.
D 4 Mufeca. lzquierdo.

D 4. Mufieca. Derecho.
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Seccion 2. PROBLEMAS EN EL APARATO LOCOMOTOR

Para ser respondido solo por aguellos que han prezentado problemas durante los Uitimes 12 messs.

:En algln momento durante los Gitimos 12 meses ha tenido impedimento para hacer su trabajo normal {en
casa o fuera de casa) debido a sus molestias?

=
(5]
-1]

Cuello

Hombro

Codo

Mufizca

Zzpaldz al [regién daorsal)

Espaldz baja (region lumbar)

Unz o ambas caderas [/
piemnas

Una o ambas rodillas

OO0 O OO0 OO0 0 O
O O O OO O 0O O O

Unco o ambos tobilles / pies
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10

:Ha tenido problemas en cualquier momento de estos
ultimos 7 dias?

=
(5]
L]

Cuello

Hombro

Codo

Mufieca

Espalda alta (region dorsal)

Espalda baja (regien lumbar)

Una o ambas caderas /
pigmas

Una o ambas rodillas

Uno o ambos wobillos / pies

O O OO0 OO0 0 O0
o0 O OO0 0 0 OO0

Seccion 3. Columna lumbar

Come contestar al cuestionario: En esta imagen pusde ver la

loczlizacion aproximada de |3 zona a la que se refiers 2l cuzstionario. Por
problemas de |a columna lumbar se entiende incomaodidad. malestar o
dalar en el drea sombreada, extendido o no desde zlil hasta unz o ambas
piernas (ciatica).

Sitiene dudas sobre cdmo respander a alguna cusstion,

pregunte al investigador. Conteste a cada pregunta, incluse si no ha
tenide problemas en alguna de las zonas de su cuerpo.

Pagina 179 de 189



;Alguna vez ha tenido problemas (incomodidad, dolor o malestar) en la region lumbar? *

O\ID

:Alguna vez ha sido hospitalizado por problemas en |a region lumbar? *

Si contesta MO a la pregunta 11, conteste la primera opcion a las preguntas de l2 12 2 ka 18.

O Mo
O a0

:Alguna ver ha cambiado trabajos u ocupaciones por problemas en |a region lumbar? *

{:} Mo
{:} )
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:Cuanto tiempo en total ha tenido problemas en la region lumbar durante los Olfimos 12 meses? *
O 0 dias
() 17 dias
() 2-30dis:
O Mas de 30 dias, pero no todos los dias

{:} Todos los dias

15

1Su problema en |a regian lumbar le ha hecho reducir su actividad durante los Ultimos 12 meses? *

Si ha contsstado D dias en la pregunta 14, conteste la primera opcion 2 las preguntas 15-18

Mo
Su actividad laboral (en casa o O
fusra de casa)
Zu actividad de ocio O

Si

Pagina 181 de 189



:Cudnto tiempo en total su problema de espalda e ha impedido hacer su trabajo normal (en casa o fuera de casa) durante los Gitimaos 12
meses? *

() 8-30 diss

(:) Mas de 30 dias

;iLe ha visto algin médico, fisioterapeuta, quiropractico u otro profesional debido a problemas en la regidn lumbar durante los Gitimaos 12
meses? *

O Nao
(:) S0

18

:Ha tenido problemas en la region lumbar durante los Gitimos 7 dias? *

O Na
(:) Si

Seccion 4. Cuello

Coma contastar al cusstionario: Por problemas de cuello se entiends incomodidad, malestar o dolor en 2l rea sombreada. Por favor, concéntrese en esta drea, igno-
rando cualguier problema que tenga en otras zonas adyacentes del cuerpo. Hay un cuestionario independiente/especifico para los problemas de hombro.

Si tiene dudas sobre cdmo responder a alguna cusstidn, pregunte al investigador. Por favor, conteste a cada pragunta, incluse si no ha tenido problemas en alguna da
las zonas dal cusrpo.

:Alguna vez ha tenido problemas en el cuello {incomedidad, malestar o dolor)?

O Mo
O Si
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:Alguna vez se ha danado el cuello en algin
accidente?

Si contesta NO a la pregunta 19, conteste la primera opcion a las preguntas de la 20 2 la 26.

{:} No
{:j' )

21

;Alguna vez ha cambiado trabajos u ocupaciones por problemas en el cuello?

O No
O S
22

:Cuanto tiempo en total ha tenido problemas en el cuello durante los Gltimos 12 meses?

O 0 dias

() 1-7 dizs

() 2-30 dias

{::'l Mas de 30 dias, pero no todos los dias

O Todos kos dias

15U problema en el cuello le ha hecho reducir su actividad durante los Gitimaos 12 meses?

Si ha contastado 0 dias en la pregunta 22, conteste |a primera opcion a las preguntas 23-26

Mo S

Su actividad laboral {2n casa o
fugra de casa) O O

Su actividad de ocio O O
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24

:Cuanto tiempo en total su problema en el cuello le ha impedido hacer su trabajo normal (en casa o fuera de casa) durante los ditimos 12
meses?

O 0 dias
() 17 dias
() a-30diss

(:) Miz de 30 dias

:Le ha visto algdn médico, fisioterapeuta, quiropractico u otro profesional debido a problemas en el cuello durante los ditimos 12 meses?

(:) No
I:::) a0

;Ha tenido problemas en el cuello durante los Oftimos 7 dias?

O Mo
O a0
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Seccion 5. Hombros

Como contestar &l cuestionario: Por problemas en el hombro se entiende
incomedidzd, malestar o dolor en gl area sombreadz. Por favor, concentresz
en etz Zrea, ignorando cuzlguier problema que t2ngz en zonas adyacentes
del cuerpo. Hay un cuestionario independiente/especifico para los problemas
de cuzllo.

Si tiene dudas sobre como responder a alguna cusstion, pregunte al
investigador. Por favor, conteste 3 cada pregunta, incluso si no ha tenido
problemas en alguna zona del cuerpo.

27
sAlguna vez ha tenido problemas en el hombro (incomodidad, malestar o dolor)? *
{:} Mo
{:} S0

sAlguna vez se ha hecho dario en el
hombro en algln accidente?

Si contesta WO a3 la pregunta 27, conteste la primera opcion a las preguntas de |z 28 a I3 35,

Nao
i, en &l hombre derecho

5i. en el hombreo izguisrdo

o O O O

5 en ambos hombros

JAlguna vez ha cambiado trabajos u ocupaciones por problemas en el hombro?

{:}\ID
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:Ha tenido problemas en el hombro durante los Ultimos 12 meses?

Mo
Si en gl hombro derecho
5L en el hombro izguisrde

5i en ambos hombros

c O O O

;Cuanto tiempo en total ha tenido problemas en el homibro durante los ditimos 12 meses?

Si ha contestado NO en la pregunta 30, conteste |a primera opcion & las preguntas 31-35

O 0 dias

() 17 dias

() 2-30 dias

{:} Maz de 30 dias, pero no todos los dias

{:jl Todos los dias

:5u problema en el hombro le ha hecho reducir su actividad durante los Gitimos 12 meses?

Mo S0

Su actividad laboral (en casa o
fusra de caza) O O

Su actividad de ocio O O

:Cuanto tiempo en total su problema en el hembro le ha impedido hacer su trabajo normal (en casa o fuera de casa) durante los (itimos 12
meses?

O 0 diaz
() 17 diss
() 8-30 diss

O Mz de 30 dias
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;Le ha visto algin médico, fisioterapeuta, quiropractico u otro profesional a causa de
problemas en el hombro durante los Ultimos 12 meses?

{:} Mo
{:jl S0

:Ha tenido problemas en el hombro durante los Ultimos 7 dias?

O‘-.Iu:-
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Anexo 2. Escala de Estrés Percibido (SPP-14) adaptada al espafiol.

Perceived Stress Scale, PPS (56 Points)

Esta escala es un instrumento de auto informe que evalda el nivel de estrés percibido durante el dltimo mes, consta de 14 ftems
con un formato de respuesta de una escala de cinco puntos (0 = nunca, 1 = casi nunca, 2 =de vez en cuando, 3 = a menudo, 4 =
muy a menuda).

1. Las preguntas en esta escala hacen referencia a sus sentimientos y pensamientos durante el dltimo
mes. En cada caso, por favor seleccione como usted se ha sentido o ha pensado en cada situacion.
* (56 Points)

B o 2=Devezen B 4= Muy a
0= Nunca 1= Casl nunca cuando 3= A menudo menudo
1. En el ditimo mes, jcon qué
frecuencia ha estado afectado
por algo que ha ocurrido O O O O O

inesperadamente?

2. En el dltimo mes, jcon qué

frecuencia se ha sentido

incapaz de controlar las cosas O O O O O
importantes en su vida?

3. En el dltimo mes, jcon qué

frecuencia se ha sentido O O O O O

nervioso o estresado?

4. En el dltimo mes, jcon qué

frecuencia ha manejado con

&xito los pequenios problemas O O O Q Q
irritantes de la vida?

5. En el dltimo mes, jcon qué
frecuencia ha sentido que ha

afrontado efectivamente los O O O O O

cambios importantes que han
estado ocurriendo en su vida?

&. En el dltimo mes, jcon qué
frecuencia ha estado seguro

sobre su capacidad para O O O Q O

manejar sus problemas
personales?

7. En el dltimo mes, ;con qué

frecuencia ha sentido que las O O O O O

cosas le van bien?
8. En el dltimo mes, ;con qué

frecuencia ha sentido que no
podiz afrontar todas las cosas O O O O O
que tenia que hacer?
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9. En el dltimo mes, ;con qué
frecuencia ha podido
controlar las dificultades de su
vida?

10. En el ultime mes, jcon que
frecuencia se ha sentido que
tenia todo bajo control?

11. En el dlitimo mes, jcon qué
frecuencia ha estado
enfadado porgue las cosas
gue le han ocurndo estaban
fuera de su control?

12. En el dltimo mes, jcon qué
frecuencia ha pensado sobre
las cosas gue le quedan por
hacer?

13. En el dltimo mes, jcon qué
frecuencia ha podido
controlar la forma de pasar
el tiempo?

14. En el dltime mes, jcon que
frecuencia ha sentido que las
dificultades se acumulan tanto
que no puede superarlas?
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