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RESUMEN

Para determinar los peligros ergonémicos en el puesto de trabajo de auxiliar de
monitoreo del Instituto Geofisico de la Escuela Politécnica Nacional, se empled la
lista de identificacién inicial de riesgos del manual para la evaluacién y prevenciéon
de riesgos ergonémicos y psicosociales en la PYME, la misma que permitio realizar

una identificacion rapida y eficiente de cada uno de los peligros.

Adicionalmente para realizar una evaluacion de los riesgos ergonomicos se
procedié para este estudio, una evaluacion cuantitativa mediante el método ROSA
que abarcé los riesgos asociados con el disefio del lugar de trabajo, trabajo con
PVD, posturas/repetitividad, y los métodos de evaluacion NASA — TLX y SOFI-SM
que abarcaron la carga y fatiga fisica-mental de los auxiliares de monitoreo del

Instituto Geofisico.

La evaluacién final con los métodos aplicados permitié identificar que no existe
organizacion, distribucion, ni orden del espacio, ocasionando trastornos musculo
esquelético, traumas en las articulaciones y estrés laboral en los auxiliares de

monitoreo.

Las recomendaciones presentadas en este estudio estan dirigidas a reducir los
riesgos ergonémicos en el lugar de trabajo del centro de monitoreo TERRAS del
Instituto Geofisico de la EPN; asi, como brindar a los auxiliares de monitoreo la
informacion necesaria para prevenir afecciones de tipo ergonémico. Dado que la
investigacién realizada se refiere a aplicaciones técnicas y practicas, los conceptos
y métodos utilizados son utiles para diagnosticar y resolver problemas en Centros

de Monitoreo de similares caracteristicas.



INTRODUCCION

“El IG-EPN desde el aiio 1983 es el principal centro de investigacion del Ecuador
para el diagndstico y vigilancia de los peligros volcanicos y sismicos que puede
tener un gran impacto en la poblacion, en el entorno natural, en los proyectos de
inversion, mismos que puede tener un impacto negativo en el desarrollo del pais”
(Instituto Geofisico - EPN , 2021).

La mayoria de la informacién que emite el instituto es de caracter publico y
generada por el auxiliar de monitoreo, por lo que el trabajo que se realiza en este
puesto es muy relevante ya que deben generar una informacion veraz, confiable y
oportuna para remitirla en el menor tiempo posible a organismos nacionales e
internacionales para la toma de decisiones que involucran a toda la ciudadania.
Entonces, si la informacion no es remitida oportunamente o se envia de manera
errénea puede influir negativamente en esta toma de decisiones y ocasionar graves

consecuencias a nivel pais.

Por la rapidez y efectividad con la que se debe procesar la informacion el auxiliar
de monitoreo se encuentra expuesto en su mayoria a riesgos ergondmicos
cognitivos como fatiga laboral y carga mental al igual que a riesgos ergonémicos
fisicos como posturas forzadas, movimientos repetitivos y exposicion a PVD
mismos que puede tener consecuencias negativas sobre la salud de los

trabajadores y el desempefio de sus funciones.

Cuando una persona realiza su tarea, debe distinguir estimulos del entorno,
absorber informacion de otras personas, tomar acciones apropiadas, controlar
estas acciones, transferir informacién a otras personas para que puedan realizar
sus actividades. Todos estos aspectos son objeto de estudio de la ergonomia

psicologica o cognitiva.

El presente estudio es de suma importancia para el puesto de trabajo de auxiliar de
monitoreo del Instituto Geofisico de la Escuela Politécnica Nacional, porque en él

se evaluaran los riesgos ergonomicos tanto fisicos como cognitivos mediante



metodologias especificas para disminuir el riesgo ergonémico del puesto de trabajo

auxiliar de monitoreo, a fin de optimizar las condiciones de trabajo.

También se realizara una identificacion de peligros y una valoracién cualitativa de
los riesgos ergondémicos. Se evaluaran los riesgos mas relevantes en forma
cuantitativa de aquellos que pueden causar dafios a la salud y a la seguridad de los
auxiliares de monitoreo y finalmente se propondran medidas preventivas y

correctivas en la fuente, medio y receptor.

En la fuente con un redisefio del puesto de trabajo, en el medio las medidas
administrativas como pausas activas, rotaciéon de personal, etc., y en el receptor
con la implementacion de herramientas adecuadas para la ejecucion de la tarea,
estas medidas ayudaran a los auxiliares de monitoreo en el correcto desarrollo de

sus tareas para garantizar su salud, integridad, seguridad, higiene y bienestar.



1. REVISION BIBLIOGRAFICA

1.1 MARCO REFERENCIAL

Segun Leirdés (2009), la investigacion ergonémica se habia centrado en aspectos
muy concretos durante la Segunda Guerra Mundial, se disefié pantallas de
visualizacion y controles individuales, al final de la guerra los laboratorios de
investigacién comenzaron a preocuparse mas en el analisis integral del puesto de

trabajo o la organizacion y del disefio de sistemas.

El estudio de las investigaciones psicoldgicas a la industria y el desarrollo de
nuevas tecnologias, incrementaron el interés por los factores humanos en el
trabajo, también se incrementaron sus campos de estudio, sin llegar a abandonar
el mundo militar en los Estados Unidos, los factores humanos comenzaron a ser de
interés en areas de trabajo de todo tipo: comunicacion, transporte, administracion,

procesos industriales, etc.

Se incluyeron también conceptos nuevos, como representacién mental, disefio de
tareas, procesamiento de informacion o toma de decisiones, directamente

relacionados con el funcionamiento cognitivo.

Las primeras sociedades de Ergonomia y/o asociaciones de ergbnomos creadas,
contribuyeron al desarrollo y difusion de la nueva disciplina, la preocupaciéon de
distintas instituciones por la proteccion de los trabajadores facilité la aplicacién de

los principios ergonémicos teodricos al mundo real.

Manifiesta Miller (2003), que el avance de nuevas tecnologias y el manejo
simultdneo de grandes cantidades de informacion, contribuyé al estudio de
procesos como la memoria, la atencion o el lenguaje, que obligaron a abandonar el
enfoque conductista, vigente durante la guerra, en favor de una psicologia

cognitiva.

Estas investigaciones resultaron imprescindibles para el progreso de la Ergonomia,
el avance de este tipo de investigaciones cognitivas también permitié extender el

campo de trabajo de los factores humanos, mas alla de los aspectos fisicos, facilitd



el desarrollo de instrumentos de medida de respuestas complejas como, por

ejemplo, el esfuerzo mental.

A principios del siglo XX, el descubrimiento de nuevas formas de energia, la
evolucion de la industria siderurgica y los avances en las comunicaciones
revolucionaron el mundo del trabajo, no obstante, seguia en funcién de la fuerza
muscular y la capacidad fisica humana. Por esta razén, fue necesario desarrollar
un método cientifico para analizar las ocupaciones que mejoren la productividad

del trabajador, estos son los llamados métodos ergonémicos (Leirds, 2009).

La ergonomia cognitiva es la disciplina que estudia los aspectos conductuales y
cognitivos de la relacion entre la persona y los elementos tanto fisicos y sociales
del lugar de trabajo, especificamente cuando esta relacion esta mediada por el uso

de maquinas o artefactos (Cafnas, 2004).

Segun Tennassee y Padilla (2005), para las personas que trabajan en turnos la
fatiga es un riego ocupacional alto. Entre las principales actividades o tareas estan:
realizaciéon de horas extras, disponibilidad durante las 24 h, el trabajo en turnos
intercambiados sin tiempo de recuperacion adecuada, por tal razén estas practicas

de trabajo necesitan reglamentarse (p. 67).

La Fatiga es una respuesta sintomatoldgica-psicosomatica procedente de la
exposicion a factores de riesgo psicosocial como por ejemplo la sobrecarga de
trabajo, el exceso de carga mental, la realizacion de tareas repetitivas y de muy
corta duracion (Gil Monte, 2012, p. 241).

La carga mental en el trabajo también se puede definir como la relacion entre el
esfuerzo mental requerido para realizar funciones especificas en el lugar de trabajo
y los recursos mentales disponibles para que los trabajadores realicen esas
funciones (Revista UNIR, 2021).

Si lo que se plantea es un problema y tomar decisiones, los mecanismos mentales
son imprescindibles para poder procesar toda la informacion, razonar y buscar
soluciones. Las caracteristicas de cada persona provocaran una carga distinta al

depender del tipo de tarea y de las condiciones.



En la actual sociedad digital las propias caracteristicas de cada individuo se han
convertido en un factor de riesgo, el método para obtener la informacién y el tiempo

establecido para llevar a cabo la tarea, son los determinantes de la carga mental.

La Revista Cubana de Enfermeria (2006), define la ergonomia como la ciencia que
estudia como adaptar al ser humano con su entorno, estudia las posturas mas
adecuadas para realizar las tareas en el lugar de trabajo, para el manejo de cargas,

materiales y para los movimientos repetitivos entre otros.

La ergonomia examina tanto la situacion pasiva del ambiente, asi como también
las ventajas para la persona y las contribuciones que este puede hacer a la hora de
crear el entorno de trabajo para posibilitar y fomentar el mejor aprovechamiento de

sus capacidades. (Prevencionar, 2020).

Batallas et al. (2015), sefiala que adaptar el ambiente de trabajo a la persona
demuestra que el objetivo de la ergonomia es lograr condiciones Optimas de
comodidad y productividad, sin evitar la reduccion del cansancio fisico y mental,

para lograr una mayor satisfaccion de los empleados.

El estudio realizado por Apolo (2015), se basoé en la falta de identificacidn, medicion
y evaluacién de los factores de riesgos ergondmicos que inciden en el aumento de
enfermedades laborales e incidentes, en este se identifican factores de riesgo
ergondmicos en los puestos de trabajo en los que predominan las posturas
forzadas, la mala posicion del trabajador al momento de realizar sus actividades y

el mal disefio del puesto de trabajo.

En el trabajo realizado por Correa et al. (2018), menciona que el control de trafico
aereo es una tarea de alto riesgo porque requiere una carga mental alta y tomar
decisiones en un espacio corto de tiempo por lo general en segundos. Los peligros
mas frecuentes en este puesto de trabajo en su mayoria son los riesgos
ergonomicos, para reducir este impacto se plantea reduccion de horas de trabajo y

programa de pausas activas.

En las investigaciones consultadas, se hallé en la Universidad de Guayaquil, un

estudio ergondmico, con el titulo “Estudio ergondmico en el puesto de trabajo del



area del Centro de Control y Monitoreo SCADA de la Empresa Eléctrica CNEL EP,
Unidad de Negocios Guayaquil” (Apolo, 2015).

Un problema de este estudio es la falta de identificacién, calculo y evaluacién de
los factores de riesgo ergondmicos que contribuyen al aumento de las

enfermedades y accidentes laborales

En este estudio se realizé una evaluacion inicial con el método INSHT, donde se
busca comprobar el riesgo ergondmico mas primordial por posturas forzadas en el
puesto de trabajo; se evaluo los lugares de trabajo con la utilizacién del método

RULA para establecer el nivel de riesgo.

El propdsito de este estudio es reducir los riesgos ergonomicos en el lugar de
trabajo; asi, como proporcionar a los trabajadores la informaciéon que necesaria

para prevenir enfermedades de tipo ergondémico.

A partir de los resultados de los estudios realizados se identificaron factores de
riesgo ergondmico, con niveles de riesgo elevados por posturas forzadas, posturas

inapropiadas en la realizacion de tareas y disefio inadecuado del lugar de trabajo.

Este diagndstico inicial realizado con base en la matriz de riesgos pudo evidenciar
una presencia importante de factores de riesgo ergonémico en los puestos de
trabajo: influye la postura forzada y mala posicion del trabajador al momento de

realizar sus tareas.

1.2 FUNDAMENTACION TEORICA

1.2.1 ERGONOMIA. -

La AlIE define a la ergonomia como la disciplina cientifica que estudia las relaciones
entre las personas y otros elementos de un sistema, y la profesion que utiliza
teorias, principios, datos y métodos para optimizar el bienestar humano y el

rendimiento general del sistema (Correa, 2021).



La HFES define a la ergonomia y a los factores humanos como la disciplina que
aplica las limitaciones humanas y el conocimiento de las habilidades para el disefio
de maquinas, herramientas, organizaciones, sistemas para un uso eficiente,

cémodo y seguro (Correa, 2021).

Bridger, 2018 manifiesta que la ergonomia adopta un enfoque holistico donde el
sistema es el criterio fundamental para disefiar y evaluar tareas, trabajos,
productos, entornos y tecnologias, la ergonomia para esto incluye factores fisicos,
cognitivos, sociotécnicos, organizacionales y ambientales como la interaccion

humana con el medio ambiente, herramientas, productos y tecnologia.

Se puede distinguir tres grupos de especializacion: ergonomia fisica, cognitiva y

organizacional.

1.2.2 ERGONOMIA FIiSICA. -

Relaciona factores fisicos como la fisiologia humana y la anatomia , la biomecanica
y la antropometria para el disefio de herramientas y dispositivos en los que se

realiza la actividad fisica.

1.2.3 ERGONOMIiA ORGANIZACIONAL. -

Este tipo de ergonomia estudia los aspectos globales de las organizaciones y los
sistemas, como las técnicas sociales de cooperacion y participacion entre los

sistemas sociotécnicos y las personas.

1.2.4 ERGONOMIA COGNITIVA.

Esta ergonomia estudia los procesos mentales que intervienen en la interaccion

entre las personas y otros elementos del sistema en el lugar de trabajo.



La ergonomia cognitiva incluye aspectos como la carga mental, la toma de
decisiones, la ejecucion habil, la interaccibn hombre-maquina, la confiabilidad
humana, el estrés laboral, la comunicacién y el trabajo en equipo, y es relevante
para la tecnologia en un contexto organizacional y tiene como objetivo disefiar un

entorno de aprendizaje (Cafias, 2004).

El gran desafio metodolégico importante en la ergonomia cognitiva radica en
adaptar los procedimientos de investigacion de laboratorio a las condiciones mas
ecoldgicas en las que se desarrolla el comportamiento individual en el mundo real
y, por lo tanto, en situaciones mas complejas. El analisis se centra en como las
personas interactuan con los productos o servicios en entornos laborales con otras

personas y en su tiempo libre.

Los métodos ergondmicos cognitivos para describir y comprender los sistemas de
trabajo incluyen métodos etnograficos, estudios de campo, experimentos y

simulaciones

Segun Canas (2004), los métodos etnograficos que no alteran ni intervienen se
insertan en el contexto de interés de manera deliberada para hacer observaciones
cualitativas y no se guian por teorias o hipétesis previas. También reconoce que los
individuos reconocen aspectos implicitos que no pueden ser verbalizados a través
de entrevistas y encuestas. Esto se debe a que la memoria procedimental, que se
encarga de programar y validar acciones, utiliza un cdédigo diferente al de la

memoria declarativa, que se encarga de verbalizar explicitamente esa expresion.

Se habla de la metodologia de investigacion de campo cuando hace algunos
supuestos y se ajusta al contexto de estudio. La metodologia experimental utiliza
un conjunto de variables o factores considerados de interés para un fenbmeno
(variables independientes) y observa los efectos de manipulaciones sobre otras
variables (variables dependientes) para establecer una relacidén causa-efecto entre

las variables medidas y los factores manipulados.

Se puede explorar el impacto de las modalidades sensoriales en los sistemas de
navegacion GPS en la atencién visual mientras conduce. La variable independiente

es la modalidad sensorial en la que se presenta la informacion y puede tener dos



niveles: visual y auditivo. La variable dependiente es la atencion visual, que se
puede medir en el laboratorio mediante una tarea de busqueda visual en la que los
participantes deben reconocer estimulos objetivos presentados por multiples

distracciones (por ejemplo, letras, colores, etc).

La atencién visual es un componente psicolégico manipulado. En otras palabras,
se puede definir las operaciones realizadas para cuantificar la atencion visual. Por
ejemplo, midiendo el tiempo de reaccién y la cantidad de errores que comete una

persona al reconocer un estimulo objetivo.

El analisis estadistico muestra que los sujetos tardan mucho mas tiempo y cometen
mas errores cuando el GPS se comunica por via visual que por via auditiva. El
desempeno de la tarea principal (busqueda visual) es causal en la atencion visual.
Esta informacion se puede utilizar para disefar ergondmicamente la interfaz de

usuario que utilizan los usuarios mientras conducen con GPS.

Los avances tecnoldgicos y la potencia informatica han permitido acercar los
entornos virtuales y las tareas mas complejas a la realidad para estudiar como se

comportan realmente los usuarios en sus tareas cotidianas.

Los datos subjetivos forman la esencia de la perspectiva psicolégica de cualquier
individuo, estos se limitan a la experiencia consciente de un individuo y pueden no
ser suficientes para caracterizar adecuadamente el fenémeno de la atencion, el cual

da una vision fiable del contenido completo de su vida mental (Canas, 2004).

Ademas, dado que los niveles de atencidén pueden fluctuar dindmicamente entre
tareas, las grabaciones oportunas no detectan tales fluctuaciones. Esta
investigacion puede complementarse con medidas fisiolégicas que proporcionen
informacion continua en tiempo real sobre indicadores corporales o cerebrales
relacionados con las fluctuaciones en los niveles de atencion durante la actividad
(Correa, 2018).

Por esta razon, los métodos de investigacion psicoldgica de la ergonomia cognitiva

incluyen medidas subjetivas basadas en autoinformes, cuestionarios o entrevistas,



y medidas objetivas basadas en datos de comportamiento o rendimiento y actividad

fisioldgica del sistema nervioso periférico o central (Correa, 2021).

Como se observa en la Figura 1.1, el objeto de investigacién de la ergonomia
cognitiva se puede expresar en términos de fendmenos cognitivos para indicar su
complejidad, que es el producto de interacciones, mas que de contribuciones
aisladas, de los diversos procesos cognitivos involucrados en la realizacion de

tareas y actividades diarias.

Medidas conductuales

FENOMENO
COGNITIVO

Medidas Medidas

Subjetivas fisioldgicas

Figura 1.1 Niveles de andlisis psicoldgico
(Correa, 2018 y Correa, 2021)

Como se observa en la Figura 1.1, el objeto de investigacion de la ergonomia
cognitiva se puede expresar en términos de fendbmenos cognitivos para indicar su
complejidad, que es el producto de interacciones, mas que de contribuciones
aisladas, de los diversos procesos cognitivos involucrados en la realizacion de

tareas y actividades diarias.

Una metodologia multidimensional que involucre mediciones en varios niveles de
psicoanalisis subjetivo, conductual, fisiolégico e intrinsecamente complejo deberia

emplear mediciones completas de estos fenomenos cognitivos. Si el interés esta a



nivel de analisis neurofisioldgico, se habla de métodos neuro ergondémicos (Correa,
2018).

La Tabla 1.1 resume algunas de las técnicas de evaluacion utilizadas en varios

campos para medir fendmenos cognitivos en  dimensiones subijetivas,

conductuales y fisiologicas.

Tabla 1.1 Técnicas de evaluacion

Ambito/fenémeno
cognitivo

Dimension
subjetiva

Dimension
conductual

Dimension fisiologica

Disefio Interaccion
Humano-Maquina

Experiencia  de
usuario  (escalas
de agradabilidad
de uso de un
objeto, producto o

Efectividad y
eficiencia de uso
en la interaccidon
(velocidad y

fndices autonomicos (respuesta
electrodermal, tasa cardiaca y
respiratoria) y centrales
(actividad cerebral, EEG, fMRI,
fNIRS, en redes relacionadas con
el procesamiento de emociones,

servicio) precision) de la carga mental, del placer,
etc.)
Indices autonémicos y centrales
(redes frontales, cingulo anterior)
Carga de trabajo | NASA-TLX Tarea N-back | relacionados con respuestas de
mental LEST Tarea dual estrés, evaluacion de conflictos,
probabilidad de cometer errores y
procesos de control ejecutivo.
Test del Reloj; | Indices autonomicos
Tarea de | (electrooculografia: PERCLOS,
Escala de | <, 1 .
. Vigilancia termografia) y centrales (red
Somnolencia de : - etal h .
Vigilancia y fatiga | Karolinska (KSS) Psicomotora frontoparieta derecha, flujo
(PVT); Tarea de | sanguineo de la arteria cerebral
mental Escala 2 . ) .
Analogico-Visual Atencion anterior derecha: TCD, ritmos
Sostenida a la | alfa del EEG) relacionados con
(VAS) .
Respuesta fluctuaciones del arousal y
(SART) decremento de la vigilancia.

Ritmos circadianos
y suefio

Cuestionarios de
cronotipo (MEQ,
MCTQ) y de
calidad del suefo
(PSQI), diarios de
suefo

Efectividad y
eficiencia en la
ejecucion de
tareas en funcion
de la hora del dia,
de las horas de
sueflo, actigrafia,
etc.

Registro y analisis de series
temporales de  marcadores
biologicos del sistema circadiano:
concentracion de melatonina y
cortisol en sangre o saliva,
temperatura central y periférica,
expresion de proteinas asociadas
a genes reloj (Per3, CLOCK),
metabolitos del suefio, etc.

(Correa, 2018 y Correa, 2021)
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Tabla 1.2 Contenidos y funciones de la Ergonomia Cognitiva en diversos campos

econdmicos

Sectores

Descripcion

Salud y cuidado del paciente

Apoyo del personal clinico para un cuidado seguro y de calidad,
para analizar el ambiente clinico, equipamientos, espacios de
trabajo, las practicas del trabajo, estructura organizacional,
procedimientos y formacion en seguridad, para que el sistema
sanitario funcione con efectividad y seguridad, libre de errores
médicos.

Defensa

Analisis de las limitaciones y capacidades humanas fisicas y
mentales; conductas en situaciones normales y extremas; diseflo
del sistema para minimizar el error humano y el organizacional;
mantenimiento de equipos, tecnologia, infraestructura, procesos,
procedimientos y roles en el trabajo.

Energia

En la industria del petroleo y el gas, disefio efectivo y eficiencia
operativa para mejorar la ejecucién y la salud del operador;
tecnologias para mejorar la seguridad, la planificacion de
proyectos y la capacidad de control. En la industria nuclear,
consideracion de interfaces humano-maquina desde las fases
iniciales del disefio de una central de energia nuclear, evaluacion
y prevencion de riesgos.

Ergonomia de la oficina

Analisis de como colaboran los individuos y equipos de trabajo,
disefio de espacios de trabajo segun las necesidades y demandas
de la tarea, cOmo se comunica e intercambia la informacion;
riesgos psicosociales asociados con el trabajo (estrés, violencia y
acoso laboral). Andlisis de los factores organizacionales
(procedimientos, turnos de trabajo), del ambiente y del puesto de
trabajo que influyen en la ejecucién de tareas y los riesgos
asociados, con el objetivo de potenciar la productividad,
innovacion, salud, seguridad y bienestar de las personas.

Produccion industrial

Desarrollo de habilidades de liderazgo; andlisis de tareas y
comportamientos de la produccién; aplicacion de métodos de
mediciéon directa, encuestas, entrevistas, observacion y
documentacion para recopilar y analizar datos; revision de
procesos para gestionar los riesgos; evaluacion de competencias
técnicas y no técnicas e identificacion de las necesidades de
formacion; desarrollo de cursos de formacion para un aprendizaje
efectivo; medicion y monitorizacion de la carga de trabajo y otros
riesgos psicosociales, y mejora de las comunicaciones.

Transporte

Asegurar que los aspectos del disefio del transporte satisfagan las
necesidades de las personas implicadas, de manera eficiente y
segura, en contextos de disefio de vehiculos (trenes, aviones,
barcos, coches, bicicletas), infraestructuras (carreteras,
autopistas) y sistemas de gestion y control del trafico.

(Bridger, 2018)
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Las presentaciones profesionales de varios organismos internacionales, como el
Instituto de Ergonomia y Factores Humanos (CIEHF) ayuda a aprender mas sobre
cdmo se puede aplicar el conocimiento de la ergonomia cognitiva. En la Tabla 1.2.
se enumera las caracteristicas y contenidos mas importantes de varios sectores

econdmicos.

La Tabla 1.3 resume los objetivos especificos y las tareas realizadas por varios

grupos técnicos de la Sociedad de Factores Humanos y Ergonomia (HFES).

Tabla 1.3 Grupos técnicos de la Sociedad de Factores Humanos y Ergonomia

Grupos técnicos Objetivos y tareas
Ambientes Mejorar la eficiencia, salud y seguridad de la interaccion entre humanos y
virtuales ambientes virtuales.
Aplicar los factores humanos (emocidn, consciencia, carga de trabajo,
estrés, trabajo en equipo, detecciéon de seiales, toma de decisiones y
Ciberseguridad A | atencion) a la interaccion con sistemas del ciberespacio, ciberseguridad y
seguridad de la informacion (ej., usuarios de correo electronico, defensa
militar).
Desarrollo y aplicacion de técnicas fisiologicas para identificar el estado
Cognicion cognitivo de los humanos que interactuan con sistemas informaticos, de
aumentada estrategias de adaptacion del sistema a las variaciones dinamicas del estado
cognitivo del usuario, y de sistemas de entrenamiento personalizados.
Comunicacion humano-humano mediada por la tecnologia; disefio y
. evaluacion de interfaces de usuario, tecnologias de reconocimiento del habla
Comunicaciones . : .. , .,
y de la escritura, dispositivos de teléfono y television, software de
operaciones, documentacion de productos y formacion.
Desarrollo de Desarrollar procesos y sistemas que cumplan las especificaciones del
sistemas usuario, analizar el impacto de la computarizacion creciente, el estrés y los
efectos de la carga de trabajo en la ejecucion.
Diferencias . . D . . .
oo Analizar las diferencias individuales y de personalidad que intervienen en
individuales en . .,
. . la ejecucion de tareas.
ejecucion
Disefio ambiental | Relacionar la conducta humana con los ambientes disefiados en el contexto
del hogar, de la oficina y de la industria.
En poblaciones menores de edad, prevencion de accidentes, usabilidad de
Ergonomia infantil | productos, maduracion fisica y mental, carga de trabajo y toma de decisiones
en el hogar, la escuela, vehiculos, ocio y espacios digitales.
Mejorar la seguridad, la productividad y la calidad del trabajo en la
Ergonomia industria. Se centra en procesos de servicio y manufactura, operaciones y
ocupacional ambientes, se incluye el disefio de productos que son la base del empleo en
la industria.




12

Tabla 1. 3. Grupos técnicos de la Sociedad de Factores Humanos y Ergonomia (...

continuacion)

Grupos técnicos

Objetivos y tareas

Disefio del o -
Desarrollar productos que sean utiles, faciles de usar, seguros y agradables.
producto
Formacién Disefiar y evaluar técnicas de entrenamiento y disefio instructivo, y
aplicarlas a los sistemas de formacion.
Disefiar sistemas y programas de formacion con énfasis en los modelos,
Ineenieria procesos y caracteristicas de la toma de decisiones humana, individual o en
geni interaccion con otras personas o sistemas inteligentes; factores que influyen
cognitiva y toma de . C .
decisiones la toma de decisiones y la cognicion en contextos naturales de trabajo;
tecnologias de apoyo, modificacion de las decisiones humanas, y estrategias
de entrenamiento para ayudar en la toma de decisiones.
Disefiar interfaces de usuario sobre contenidos y aplicaciones web,
navegadores, asistencia al usuario y dispositivos de internet; fiabilidad
Internet .. ., .
humana para la administracion y el mantenimiento de redes de datos;
accesibilidad de productos basados en la web.
, Disefio organizacional, del sistema de trabajo y de la tecnologia de la
Macroergonomia . T,
interfaz humano-organizacion.
Modelos de | Desarrollar y aplicar modelos cuantitativos que predigan la ejecucion

ejecucion humana

humana dirigida a las metas especificas de un contexto de tarea.

Naturaleza, contenido y cuantificacion de la informacion sensorial y el
contexto en el que esta se presenta; fisica, psicofisica, percepcion,

Percepcion y . .. . ., . o
ciecucion representacion cognitiva e interpretacion de la informacion; evaluar la carga
! de trabajo con tareas perceptivas; conductas y acciones derivadas de la
presentacion de estimulos por las diferentes modalidades sensoriales.
Desarrollar y aplicar la tecnologia de los factores humanos a la seguridad en
Seguridad contextos de aviacion, transporte, industria, militares, oficinas, edificios
publicos, y ambientes de ocio y del hogar.
Seguridad del | Maximizar la efectividad de los sistemas médicos y la calidad de vida de los
paciente pacientes.
Sistemas Desarrollar, disefiar y certificar la operacion y el mantenimiento de los
aeroespaciales sistemas humano-maquina en contextos espaciales y aeronduticos.
Sistemas Disefiar sistemas informaticos centrados en el usuario: hardware, software,
informaticos aplicaciones, documentacion, actividades y ambiente de trabajo.
Transporte de humanos y recursos: vehiculos de pasajeros, comerciales y
Transporte por

tierra y maritimo

militares, transporte publico, transporte maritimo, ferroviario, trafico
peatonal y de ciclistas, autopistas.

Usabilidad y
evaluacion de
sistemas

M¢étodos cualitativos y cuantitativos de evaluacion de la usabilidad y
utilidad del disefio de interfaces, productos y servicios. Disefio de test para
evaluar la ejecucion humano-sistema, carga de trabajo, consciencia
situacional, facilidad de uso, confianza en el sistema, seguridad y aceptacion
del usuario.

(Shapiro et al.,2006)
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1.2.5 METODO ROSA

El método de evaluacion ROSA ,en espafiol conocido como Método de Evaluacion
Rapida de Esfuerzo para Oficinas es una herramienta utilizada para la evaluacion
inicial de postura, se basa en el analisis de imagenes y es muy util para cuantificar
la exposicion a factores de riesgo en trabajadores administrativos. Con esta
herramienta, se puede evaluar rapida y sistematicamente el riesgo de postura del
trabajador, se pueden realizar analisis previos y posteriores al procedimiento para

mostrar si la intervencion ayudé a reducir el riesgo de lesiones (Diego-Mas, 2019).

1.2.6  METODO NASA — TLX

El método NASA — TLX es un método de evaluacion multidimensional que
proporciona una puntuacién de carga de trabajo global. Esta calificacién global se
basa en un promedio ponderado de las calificaciones de las seis subescalas, que
se derivan de investigaciones destinadas a aislar y definir empiricamente los
factores asociados con la experiencia subjetiva de las cargas de trabajo (NTP 0544,
2000).

Esto se basa en la hipdtesis de que el concepto de carga de trabajo no puede
definirse unicamente en términos de requisitos de la tarea, sino que es el producto
de una combinacion de factores para los cuales la evaluacién subjetiva de la carga
de trabajo es de particular importancia. Un problema que puede surgir es que las
personas tengan diferentes percepciones de carga de trabajo que son atribuidas al
ritmo de trabajo, a la cantidad o a la complejidad de la tarea (De Arquiel y Nogareda,
1999).

El método NASA — TLX intenta definir las causas del estrés y establecer su
evaluacion. Su objetivo es lograr una medida que sea sensible a la variabilidad intra
e inter-tareas, que diagnostique las fuentes de estrés y que sea relativamente

insensible a la variabilidad interpersonal (Dalmau Pons, 2007).

Este método asume que la carga de trabajo es un concepto hipotético que

representa el costo del elemento humano para lograr un cierto nivel de desempenio.
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Esta definicion se enfoca mas en las personas que en las tareas. Debido a que la
experiencia subjetiva del estrés recapitula los efectos de una variedad de factores
ademas de las demandas objetivas de la tarea, el estrés no es una caracteristica
intrinseca de la tarea, sino mas bien una interaccion entre las demandas de la tarea
y el entorno. Lo que desarrolla las competencias, comportamientos y percepciones
de los trabajadores, esto se detalla en la Figura 1.2. Sin embargo, a pesar de los

desacuerdos sobre el concepto y la naturaleza de la carga, es una entidad

valorable.
CONDUCTA DEL OPERADOR RENDIMIENTO
Variables de la tarea Seleccion de estrategias Velocidad
Precision/exactitud

Objetivos: Capacidades del operador: || Fiabilidad

Metas Habilidades sensorias motoras

Criterios Habilidades cognitivas Consecuencias de
Conocimientos de base ejecucion:

Estructura temporal :

Duracion Retroalimentacion

Razon Compromiso de recursos: directa

Procedimientos Fisico Conocimiento  de
Mental los resultados

Recursos del sistema:

Informacion

Equipamiento personal

Cualificacion del operador

Ambiente: Percepcion por parte del operador de:

Social

Fisico Metas y estructura de la tarea -—
Ejecucion

Variables incidentales — Ideas preconcebidas y predisposiciones

Fallos del sistema

Errores del operador

Cambios ambientales Experiencia Subjetiva |¢¥p Consecuencias fisiologicas

Estado del operador

Figura 1.2 Sistema conceptual de las variables que influyen en la carga y el rendimiento

(Dalmau Pons, 2007)

La respuesta del trabajador engloba las exigencias impuestas , las percepciones
propias y las expectativas sobre su conducta. Se considera que la persona ejecuta
un esfuerzo fisico mental como respuesta a lo que se espera de ella. Sus propios
errores se pueden corregir al asumir diferentes estrategias que permite a la persona

una retroalimentacion sobre sus resultados.
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Dalmau Pons (2007) afirma que los requisitos de las tareas representan una carga
de trabajo impuesta que puede ser modificada por muchas variables aleatorias,

incluidos cambios ambientales, fallas del sistema y errores.

Las versiones anteriores del método incluian nueve subescalas, que se convirtieron
finalmente en seis las cuales son: rendimiento , exigencias mentales, exigencias
fisicas, exigencias temporales, nivel de frustracion y esfuerzo. Estas variables
contienen tres relacionadas con las demandas sobre las personas (mentales,
fisicas y temporales) y tres relacionadas con las interacciones entre las personas y

el trabajo (esfuerzo, frustracion y rendimiento).

Una de las principales ventajas de este método es su aplicabilidad en el sitio de
trabajo porque las tareas realizadas pueden evaluarse directa y rapidamente

después a la ejecucion de la tarea o a posteriori.

En este ultimo caso, la grabacion de video ayuda a recordar la actividad,
permitiendo detenerse en cada seccion de la tarea cuando sea necesario. La
experiencia con evaluaciones retrospectivas ha demostrado que existe una alta
correlacion entre los datos registrados y las puntuaciones obtenidas
inmediatamente. Por otro lado, este método se puede aplicar a diferentes tareas.
Para su validacion se aplicdé a tareas de control manual, percepcion, memoria

inmediata, procesamiento cognitivo y control de sistemas semiautomaticos.

En ambientes experimentales (vuelo simulado, control simulado, tareas de
laboratorio, aritmética mental, tiempo de reaccion de eleccidn, etc.), los valores de
carga de trabajo derivados son mas interpersonales que los valores de carga de
trabajo unidimensional. Se encontré que tienen menos variabilidad. Ademas, las
subescalas proporcionan valiosa informacion diagndstica sobre las causas del
estrés. Por ultimo, se debe mencionar su velocidad de aplicacién y correccion. Esto
facilita su aplicacion a diferentes tareas o subtareas, asi como la capacidad de

analisis de las posibles fuentes de carga.
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1.2.7 METODO SOFI - SM

El cuestionario multidimensional SOFI (Swedish Occupational Fatigue Inventory)
fue desarrollado por Ahsberg et. al. (1997) y existe una versién espanola del mismo
desarrollada por Gonzalez et. al., (2005). En la version en espafiol, el cuestionario
consta de 15 expresiones relacionadas con las respuestas cognitivas, fisiologicas,
motoras y emocionales que evaluan cinco dimensiones de la fatiga: cansancio

fisico, falta de energia, falta de motivacién, somnolencia y disconfort fisico.

En el ano 2007, Sebastian et. al. (2008), desarrollaron una modificacién de la
version espafola del SOFI llamada SOFI — SM (SOFI spanish modified version),
que permite evaluar, ademas de las dimensiones de la versién espafiola del SOFI,
una nueva dimensién llamada fatiga emocional o irritabilidad. Dicha dimensién y los
items para su medida fueron desarrollados a raiz de los resultados inesperados

encontrados en varios grupos de trabajadores de diferentes zonas geograficas.

Al analizar los resultados, se encontré que los trabajadores emplean usualmente
las expresiones correspondientes a la dimension de cansancio fisico para describir
una sensacion relacionada con el malestar emocional al final de la jornada. Es decir,
existia una dimension latente que describia el estado de agotamiento de los
trabajadores al final de la jornada que no era explicitada de forma precisa en los
items del SOFI al interferir en los resultados (Sebastian, 2008).

Esta anomalia es concordante con Pines (1993) que describe la diferencia de
percepcion entre el agotamiento fisico y el agotamiento emocional cuando la fuente

de la carga de trabajo se relaciona con situaciones emocionalmente exigentes.

Para solucionar el problema se realizé una prueba abierta mediante la que se
interrogaba a los trabajadores sobre aquellos items que consideraban que faltaban
en el instrumento para describir esa sensacion negativa anteriormente sefialada.
Posteriormente se realizé un filtrado de los vocablos empleados por los sujetos a la
hora de describir este tipo de sensaciones al final de la jornada en funcién de su
frecuencia de aparicion. Como resultado, se agregd otra dimension llamada
irritabilidad mediante tres nuevos descriptores (furioso, irritable y enojado)
(Sebastian, 2008).
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La nueva dimension de “irritabilidad” recoge tres expresiones relativas a
sentimientos negativos hacia el contenido y el contexto del trabajo se puede
entenderla como una manifestacion de fatiga emocional derivada de factores

psicosociales.

Los términos irritabilidad e irritable provienen del latin (irritare, molestar), lo que
significa sensibilidad anormal aumentada a estimulos de baja intensidad y cierta
propensién en exceso a sentimientos de cdlera, irritacion e impaciencia Dorland
(2005), por lo que las tres expresiones descriptoras de la dimensidon encontrada
(irritable, enojado y furioso) pueden entenderse como derivadas de la nocion

general de irritabilidad.

La irritabilidad se encuentra entre los sintomas de fatiga Arquer (1997), y entre los
principales sintomas encontrados en la literatura para los que se ha obtenido
evidencia empirica en relacion con el burnout Gil-Monte y Peir6 (1997), esta mezcla
refleja su caracter emocional y hace referencia a un proceso de fatiga progresiva

mas que a una sensacion inmediata posterior al ejercicio.
En la Tabla 1.4 se detallan las definiciones utilizadas en el SOFI — SM

Tabla 1.4 Dimensiones del método SOFI-SM y descripcion

DIMENSION DESCRIPCION
Falta de energia Esta dimension hace referencia a sentimientos generales de fuerza
(Anergia) disminuida.

Cansancio Fisico*

Disconfort Fisico*

Falta de
Motivacion*®
(Desmotivacion)

Somnolencia*

Irritabilidad**

*Ahsberg, (1997).
** SOFI-SM

Dimension que recoge sensaciones corporales generales que pueden ser el
resultado de un trabajo dinamico y, hasta cierto punto, el signo de un
agotamiento metabdlico.

Dimension que describe sensaciones corporales mas localizadas que

pueden ser el resultado de una carga de trabajo estatica o isométrica.

Hace referencia al sentimiento de no estar comprometido ni entusiasmado
con el trabajo.
Recoge sensaciones de somnolencia.

Dimension que describe sensaciones de irritacion, nerviosismo, enojo o
irascibilidad.
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1.3 FUNDAMENTACION LEGAL

El marco legal ecuatoriano en materia de seguridad y salud en el trabajo tiene como
objetivo prevenir las lesiones y enfermedades profesionales derivadas de las
actividades laborales en los distintos centros de trabajo tanto del sector publico

como privado.

Hoy en dia se busca la reduccidén de accidentes laborales, en las empresas en
general, se puede observar bastantes normativas que facilita a las empresas a
entender la necesidad de estas nuevas implementaciones legales y asi evitar

gastos por accidentes laborales o enfermedades profesionales.

A continuacion, se presenta la normativa legal vigente en el Ecuador en materia de
proteccidon de la seguridad y salud en el trabajo y las normas técnicas

internacionales en materia de ergonomia.

1.3.1 NORMATIVA LEGAL
1311 Constitucion de la Republica del Ecuador 2008

Art. 33.- (...) El Estado garantizara a las personas trabajadoras el pleno respeto a
su dignidad, una vida decorosa, remuneraciones y retribuciones justas y el
desempeino de un trabajo saludable (Constitucion de la Republica del Ecuador,
2008).

Art. 326 numeral 5 que manifiesta “Toda persona tendra derechos a desarrollar sus
labores en un ambiente adecuado y propicio, que garantice su salud, integridad,

seguridad, higiene y bienestar.” (Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008).

1312 Decision 584 (Instrumento Andino de Seguridad y Salud en el trabajo,
2006 )

Art. 12.- Los empleadores deberan adoptar y garantizar el cumplimiento de las
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medidas necesarias para proteger la salud y el bienestar de los trabajadores, entre

otros, a través de los sistemas de gestion de seguridad y salud en el trabajo.

Art. 18.- Todos los trabajadores tienen derecho a desarrollar sus labores en un
ambiente de trabajo adecuado y propicio para el pleno ejercicio de sus facultades

fisicas y mentales, que garanticen su salud, seguridad y bienestar

1.3.1.3 Resolucion 957, (Reglamento de Instrumento Andino de Seguridad y Salud,
2008)

Art 4.- El servicio de salud en el trabajo tendra un caracter esencialmente preventivo
y podra conformarse de manera multidisciplinaria. Brindara asesoria al empleador,

a los trabajadores y a sus representantes en la empresa en los siguientes rubros:

a) Establecimiento y conservacion de un medio ambiente de trabajo digno, seguro
y sano que favorezca la capacidad fisica, mental y social de los trabajadores

temporales y permanentes...

Art. 5.- El Servicio de Salud en el Trabajo debera cumplir con las siguientes

funciones:

g) Asesorar en materia de salud y seguridad en el trabajo y de ergonomia, asi como

en materia de equipos de proteccion individual y colectiva;
h) Vigilar la salud de los trabajadores en relacion con el trabajo que desempefan;

i) Fomentar la adaptacién al puesto de trabajo y equipos y herramientas, a los

trabajadores, segun los principios ergondmicos y de bioseguridad, de ser necesario.

1314 Codigo del Trabajo
Estipula en sus articulos:

Art. 347 .- Riesgos del trabajo son las eventualidades dafiosas a que esta sujeto el
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trabajador, con ocasion o por consecuencia de su actividad. Para los efectos de la
responsabilidad del empleador se consideran riesgos del trabajo las enfermedades

profesionales y los accidentes (Codigo del trabajo, 2016).

Art. 348.- Accidente de trabajo es todo suceso imprevisto y repentino que ocasiona
al trabajador una lesion corporal o perturbacion funcional, con ocasion o por

consecuencia del trabajo que ejecuta por cuenta ajena (Codigo del trabajo, 2016)

Art. 349.- Enfermedades profesionales son las afecciones agudas o cronicas
causadas de una manera directa por el ejercicio de la profesion o labor que realiza

el trabajador y que producen incapacidad.

Art. 410.- Obligaciones respecto de la prevencion de riesgos.- Los empleadores
estan obligados a asegurar a sus trabajadores condiciones de trabajo que no

presenten peligro para su salud o su vida.

1315 Decreto Ejecutivo No. 2393 “Reglamento de Seguridad y Salud de los

Trabajadores y Mejoramiento del Medio Ambiente de Trabajo”.

Art. 11.- obligaciones de los empleadores, numeral 2, menciona: Adoptar las
medidas necesarias para la prevencion de los riesgos que puedan afectar a la salud

y al bienestar de los trabajadores en los lugares de trabajo de su responsabilidad.

De la misma manera el numeral 3 indica: “Mantener en buen estado de servicio las

instalaciones, maquinas, herramientas y materiales para un trabajo seguro”.

1.3.2  NORMATIVA TECNICA PARA ERGONOMIA

1321 UNE-EN ISO 6385:2016. Principios ergonéomicos para el disefio de sistemas
de trabajo

Se establecen los principios basicos de la ergonomia en forma de pautas basicas

para el disefo de sistemas de trabajo y define los términos basicos mas
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importantes. Se describe el concepto general de disefio de estos sistemas en los
que los profesionales de la ergonomia trabajan en colaboracion con otros. quienes
participan en esta actividad y equilibran las necesidades humanas, sociales y

técnicas en el proceso de disefio (ISO 6385, 2016).

1322 UNE-EN ISO 26800:2011. Ergonomia. Enfoque general, principios y

conceptos

Esta norma describe un enfoque general de la ergonomia y define sus principios y
conceptos basicos para el disefio y evaluacion de lugares de trabajo, equipos,
herramientas, instalaciones, sistemas, organizaciones y entornos para garantizar la
seguridad, y adaptarlos a las caracteristicas, necesidades y valores, capacidades
y limitaciones de las personas para mejorar el funcionamiento. La utilidad de los
resultados del disefio a lo largo de su ciclo de vida sirve para mantener y promover

la salud y el bienestar de las personas involucradas o afectadas (ISO 26800, 2011).

1323 UNE-EN 13861:2011. Seguridad de las maquinas. Guia para la aplicacion

de las normas sobre ergonomia al disefio de maquinas

Aqui se detallan las normas que son aplicables al disefio ergondmico de maquinas
de diverso tipo. También tiene un modelo por etapas, mediante el recurso a normas
especificas y solo puede ser empleada en combinacion con las normas que resulten
pertinentes (EN 13861, 2011).

1324 UNE-EN 614-1:2006+A1:2009. Seguridad de las maquinas. Principios de

disefio ergonomico. Parte 1: Terminologia y principios generales.

Este estandar incluye la interaccion entre el operador y la maquina durante la
instalacion, operacion, preparacion, mantenimiento, limpieza, desmontaje,
reparacion y transporte del equipo, y resume los principios a considerar para tener

en cuenta la salud, la seguridad y el bienestar del operador.. Los principios se
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aplican a todas las caracteristicas y capacidades humanas para garantizar la salud,
la seguridad y el bienestar (EN 614-1, 2009).

1.3.25 UNE-EN 614-2:2001+A1:2008. Seguridad de las maquinas. Principios de
disefio ergonomico. Parte 2: Interacciones entre el disefio de las maquinas y

las tareas de trabajo.

Aborda fundamentalmente el disefio de las tareas en maquinas y las tareas en
puestos de trabajo, estos métodos y principios son aplicables también al disefio del
puesto de trabajo (EN 614-2, 2008).

1.3.2.6 UNE-EN ISO 14738:2010. Seguridad de las maquinas. Requisitos

antropométricos para el disefio de puestos de trabajo asociados a maquinas.

Esta norma define los principios para determinar las dimensiones y su aplicacion
en el disefio de lugares de trabajo relacionados con equipos no técnicos basados
en medidas antropométricas. Determina los requisitos de espacio corporal para los
dispositivos durante el funcionamiento normal en posiciones de pie y sentado. No
se tiene en cuenta el area requerida para reparacion, mantenimiento y limpieza
(ISO 14738, 2010).

1.3.2.7 UNE-EN 547-1:1997+A1:2009. Seguridad de las maquinas. Medidas del
cuerpo humano. Parte 1: Principios para la determinacion de las

dimensiones requeridas para el paso de todo el cuerpo en las maquinas.

Especifica las dimensiones de las aberturas destinadas al paso de todo el cuerpo,
aplicadas a las maquinas. Ha sido preparada fundamentalmente para maquinas
fijas. Explica como combinar los datos antropométricos con los suplementos
apropiados. Las dimensiones para los pasadizos estan basadas en los valores de

los percentiles 95y 99 de la poblacidén de usuarios prevista. Los valores del percentil
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99 se aplican a las salidas de emergencia.

1.3.2.8 UNE-EN 547-2:1997+A1:2009. Seguridad de las maquinas. Medidas del
cuerpo humano. Parte 2: Principios para la determinacion de las

dimensiones requeridas para las aberturas de acceso.

Especifica las dimensiones de las aberturas de acceso aplicables a las maquinas,
se ha elaborado fundamentalmente para maquinas fijas. Muestra como combinar
los datos antropométricos con los espacios suplementarios correspondientes (EN
547-2, 2009). Estan basadas en los valores correspondientes al percentil 95,
mientras que las distancias de alcance lo estan en los valores del percentil 5,
tomandose como base la dimensién del cuerpo mas desfavorable de la poblacién
de usuarios prevista. Los mismos principios se aplican al emplazamiento de las

aberturas de acceso.

1.3.2.9 UNE-EN 547-3:1997+A1:2008. Seguridad de las maquinas. Medidas del

cuerpo humano. Parte 3: Datos antropométricos.

Los datos se derivan de mediciones estaticas de sujetos desnudos y no tienen en
cuenta el movimiento del cuerpo, la ropa, el equipo, las condiciones de
funcionamiento de la maquina ni las condiciones ambientales. Se basan en estudios
antropomeétricos representativos de la poblacion europea de al menos 3 millones
de personas (EN 547-3, 2008).

1.3.210 UNE-EN 894-1:1997+A1:2009. Seguridad de las maquinas. Requisitos
ergonémicos para el disefio de dispositivos de informacion y mandos. Parte
1: Principios generales de la interaccion entre el hombre y los dispositivos

de informacion y mandos.

Se aplica a los disefos y proyectos de equipos de informacién y control de

maquinas. Establecer principios generales para la interaccion humana con estos
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dispositivos de informacion y comando para minimizar el error del operador y

asegurar una interaccion efectiva entre el operador y el equipo (EN 894-1, 2009).

1.3.211 UNE-EN 894-2:1997+A1:2009. Seguridad de las maquinas. Requisitos
ergonomicos para el disefio de dispositivos de informacion y érganos de

accionamiento. Parte 2: Dispositivos de informacion.

Esta norma brinda orientacion sobre la seleccion, el disefio y la colocacién de
equipos de informacion para evitar los riesgos ergondmicos asociados con el uso
de equipos de informacion; describe los requisitos ergondmicos; incluidos los
equipos (EN 894-2, 2009).

1.3.212 UNE-EN 894-3:2001+A1:2009. Seguridad de las maquinas. Requisitos
ergonomicos para el disefio de dispositivos de informacion y mandos. Parte

3: Mandos.

Esta norma proporciona recomendaciones para la seleccién, el disefo y
emplazamiento de los mandos, de manera que estén adaptados a los requisitos de
los operadores, sean adecuados para las tareas de control en cuestion y tengan en
cuenta las condiciones de su uso. Es de aplicacién para mandos manuales y muy
importante cuando la operacion de un mando pueda provocar dafios o riesgos para

la salud, sea directamente o como resultado de un error humano (EN 894-3, 2009).

1.3.213 UNE-EN 894-4:2010. Seguridad de las maquinas. Requisitos ergonémicos
para el disefio de los dispositivos de sefializacion y los organos de servicio.
Parte 4: localizacion y disposicion de los dispositivos de control y organos de

servicio.

Incluye requisitos ergonémicos con respecto a la colocacion de dispositivos de
informacion y controles para evitar riesgos asociados con su uso. Se aplica a los

dispositivos de maquinaria y otros equipos interactivos como dispositivos e
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instalaciones, consolas de control y seguimiento y paneles de instrumentos (EN
894-4, 2010).

1.3.214 UNE-EN ISO 7250-1:2017. Definiciones de las medidas basicas del cuerpo
humano para el disefio tecnolégico. Parte 1: Definiciones de las medidas del

cuerpo y referencias

Esta norma internacional proporciona una descripcion de las medidas
antropométricas que se pueden utilizar como base para comparar grupos de
poblacion. Esto sirve como guia para la ergonomia en el disefio geométrico del
lugar de trabajo. Identificar los principios de medicién utilizados para resolver
problemas de disefio (ISO 7250, 2017).

1.3.2.15 UNE-EN ISO 15535:2012. Requisitos generales para el establecimiento de

bases de datos antropométricos

Aqui se detalla los requisitos generales de las bases de datos antropométricos y de
los informes asociados a ellas, suministra la informacion necesaria, tal como las
caracteristicas de la poblacion de usuarios, métodos de muestreo, medidas a
considerar y estadistica de las mediciones, para hacer posible la comparacion

internacional entre diversos segmentos de poblacion (ISO 15535, 2012).

1.3.216 UNE-EN ISO 15536-1:2008. Ergonomia. Maniquies informatizados y

plantillas del cuerpo humano. Parte 1: Requisitos generales.

Esta norma determina los requisitos generales para el disefio y desarrollo de
maniquies asistidos por computadora, plantillas de cuerpo humano Aborda sus
propiedades antropométricas y biomecanicas, teniendo en cuenta su uso y las
restricciones relativas a su complejidad estructural y versatilidad funcional (ISO
15536-1, 2008).
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1.3.217 UNE-EN ISO 15536-2:2007 . Ergonomia. Maniquies informatizados y
plantillas del cuerpo humano. Parte 2: Verificacion de funciones y

validacion de dimensiones de los sistemas de maniquies informatizados.

Detalla los requisitos que conciernen a la documentacién de los datos empleados
en la construccién de dichos maniquies y a los métodos utilizados para verificar y
validar sus funciones en relacion con su precision dimensional. Se refiere
fundamentalmente a datos y métodos antropométricos, incluye algunos parametros
biomecanicos que son necesarios para construir y aplicar estos maniquies (ISO
15536-2, 2007).

1.3.2.18 UNE-EN ISO 20685-1:2018. Metodologia de exploracion tridimensional
para establecer bases de datos antropométricos compatibles de ambito
internacional. Parte 1: Protocolo de evaluacion para las dimensiones

corporales extraidas de escianeres corporales en 3D

Esta norma detalla los protocolos de uso de sistemas de exploracién superficial en
3D para la obtencion de datos y medidas antropométricas definidos en la Norma
ISO 7250, que puedan ser extraidos de exploraciones en 3D. Fundamentalmente
dirigida a los escaneres para el cuerpo entero, también es aplicable a los de
segmentos corporales (ISO 20685-1, 2018).

1.3.219 UNE-EN ISO 11064-1:2001. Disefio ergonémico de los centros de control.

Parte 1: Principios para el disefio de los centros de control.

Esta norma especifica los principios, recomendaciones y requisitos ergonémicos
aplicables al diseno de centros de control, asi como sus ampliaciones,
renovaciones y actualizaciones técnicas. Cubre todo tipo de centros de control que
suelen emplearse en procesos industriales, de transporte y sistemas de control
logistico y de flujo de personas. Muchos de los principios pueden aplicarse a

centros de control moviles, como a bordo de buques y aviones (ISO 11064-1, 2001).
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1.3.220 UNE-EN ISO 11064-2:2001. Disefio ergonomico de los centros de control.

Parte 2: Principios para la ordenacion de las salas de control y sus anexos.

Esta norma trata de los principios de disefio ergonémico de las salas de control, en
particular de las distintas distribuciones de las salas y areas que componen el
conjunto formado por la sala de control y sus anexos. Se incluyen la identificacidon
de sus areas funcionales, la estimacién del espacio necesario para cada una de
ellas, la determinacién de los vinculos operacionales entre las diversas areas
funcionales y el establecimiento de las distribuciones preliminares de la sala de
control (ISO 11064-2, 2001).

1.3.221 UNE-EN ISO 11064-3:2001. Diseiio ergonémico de los centros de control.

Parte 3: Disposicion de las salas de control.

Este estandar proporciona requisitos, recomendaciones y pautas para el disefio de
la sala de control, el disefio de la estacion de trabajo, el uso de dispositivos de
visualizacion en las estaciones de trabajo y el mantenimiento de la sala de control.
Esta destinado a todo tipo de centros de control como procesos industriales,
transporte, comunicaciones y sistemas de distribucién de energia para servicios de
emergencia Los principios son aplicables a los centros de control méviles, como los
de aviones y buques (ISO 11064-3, 2001).

1.3.222 UNE-EN ISO 11064-4:2013. Disefio ergonémico de los centros de control.

Parte 4: Disefio y dimensiones de las estaciones de trabajo

Esta norma trata sobre el disefio del puesto en los centros de control, con especial
referencia a su distribucion y dimensiones. Esta disefiado principalmente para
lugares de trabajo en posicion sentada trabajando frente a una pantalla de
visualizacion, pero también funciona para lugares de trabajo que permiten estar de
pie (ISO 11064-4, 2013).
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1.3.223 UNE-EN ISO 11064-5:2008. Disefio ergonémico de los centros de control.

Parte 5: Dispositivos de visualizacion y comandos

Presenta principios ergondmicos y contiene disposiciones y recomendaciones
sobre indicadores y controles, asi como su interaccion, en el disefio del software y
hardware de los centros de control (ISO 11064-5, 2008).

1.3.224 UNE-EN ISO 11064-6:2006. Disefio ergonémico de centros de control. Parte

6: Requisitos ambientales para centros de control

Refiere a los aspectos como ambiente térmico, calidad del aire, ambiente luminoso,
ambiente acustico, vibraciones, estética y disefo interior que son aplicables a todos
los tipos de centros de control, incluidos los asociados a la industria de proceso,
sistemas de transporte y expedicion y servicios de emergencia. Muchos de sus

principios son apropiados para centros moviles. (ISO 11064-6, 2006).

1.3.225 UNE-EN ISO 11064-7:2006. Disefio ergonémico de centros de control. Parte

7: Principios para la evaluacion de centros de control

Esta norma contiene requisitos, recomendaciones y pautas para evaluar salas de
control, estaciones de trabajo, pantallas y controles, y entornos de trabajo. Esto se
aplica a todos los centros de comando, incluidos los relacionados con las industrias
de procesos, los sistemas de transporte y envio y los servicios de emergencia.
Muchos de sus principios son aptos para centros méviles (ISO 11064-7, 2006).

1.3.226 UNE 89401-1:2021. Mobiliario de oficina. Materiales para mobiliario de

oficina. Parte 1: Sillas de oficina

Proporciona los requisitos en base al comportamiento frente al uso en sillas de
oficina de los siguientes materiales: tapicerias, gomaespumas, plasticos, pinturas,
barnices y otros tipos de acabados (EN 89401-1, 2021).
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1.3.2.27 UNE 89401-2:2021. Mobiliario de oficina. Materiales para mobiliario de

oficina. Parte 2: Mesas, armarios, archivadores y biombos.

Esta norma especifica requisitos basados en el comportamiento frente al uso de
archivadores, mesas, armarios, y biombos de oficina fabricados en tableros de
particulas, laminados, chapas de acero, tableros de fibras, cerraduras, plasticos,

tiradores, pinturas, barnices y adhesivos (EN 89401-2, 2021).

1.3.228 UNE-EN 527-1:2011. Mobiliario de oficina. Mesas de trabajo y escritorios.

Parte 1: Dimensiones.

En ella se detallan las dimensiones de las mesas de trabajo de oficina utilizadas
para el uso en general, o que no se incluye en esta norma son las dimensiones de

los cajones ni de otras mesas auxiliares (EN 527-1, 2011).

13229 UNE-EN 527-2:2017+A1:2019. Mobiliario de oficina. Mesas de trabajo.

Parte 2: Requisitos de seguridad, resistencia y durabilidad

Establece los requisitos de seguridad, durabilidad y resistencia mecanica de la

estructura de las mesas de trabajo de oficina (EN 527-2, 2019).

1.3.2.30 UNE-EN 1335-1:2021. Mobiliario de oficina. Sillas de oficina. Parte 1:

Dimensiones. Determinacion de las dimensiones.

En esta norma se especifica las dimensiones para tres tipos de sillas y los métodos
de medida correspondientes, se aplica a las sillas de trabajo de oficina (EN 1335-
1, 2021).

1.3.2.31 UNE-EN 1335-2:2019. Mobiliario de oficina. Sillas de oficina. Parte 2:

Requisitos de seguridad.

Aqui se especifica los requisitos de seguridad tanto en la estabilidad, la resistencia
y la durabilidad de las sillas de trabajo de oficina (EN 1335-2, 2019).
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2. PARTE EXPERIMENTAL

2.1 IDENTIFICACION DE LOS PELIGROS ERGONOMICOS EN EL
PUESTO DE TRABAJO AUXILIAR DE MONITOREO DEL
INSTITUTO PARA REALIZAR LAS VALORACIONES
CUALITATIVAS DE LOS RIESGOS ERGONOMICOS.

La identificaciéon de los peligros en el puesto de trabajo utilizé la técnica de
observacion in situ, se sustentd en fotografias y videos para obtener informacion
directa como confiable de las actividades que desarrollan los trabajadores del
centro de monitoreo TERRAS, se revisaran archivos documentales de la empresa
con el propdsito de comparar las evidencias con lo obtenido antes por la técnica de
la observacidén. Se aplico la lista de identificacion inicial de riesgos (Anexo [)
contenida en el Manual para la evaluacién y prevencion de riesgos ergondmicos y
psicosociales en PYME la misma que sirve para la identificacion de los riesgos

ergonomicos o psicosociales (INSST, 2003).

2.2 EVALUACION DE LOS RIESGOS ERGONOMICOS EN FORMA
CUANTITATIVA EN EL PUESTO DE TRABAJO DE AUXILIAR
DE MONITOREO DEL INSTITUTO PARA DETERMINAR
MEDIDAS PREVENTIVAS Y CORRECTIVAS

2.2.1 APLICACION DEL METODO DE EVALUACION ROSA

Para esta metodologia el evaluador aplicé una versién en papel de una hoja ROSA

durante la evaluacion, en el Anexo Il se presenta las caracteristicas de la hoja.

Se selecciond las posturas que se observan mientras se realizan las actividades
laborales, y registro la duracion de las actividades proporcionadas por la persona a
la que evaluo. A continuacion, se presenta a mayor detalle las secciones e

instrucciones a seguir para realizar la evaluacion del método ROSA.
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2211 Puntuaciones ROSA

e Seccion A - Silla.

Primero se selecciona de la posicion de la altura de la silla y la profundidad del

asiento correspondientes al eje vertical de la seccion A.

Para la altura de la silla se puntua con 1 si la posicion es neutral, con el valor de 2
si los angulos de las rodillas no forman 90° o con 3 si los pies no tocan el suelo,
adicional existen dos puntuaciones aditivas como son falta de espacio bajo el

escritorio y altura no ajustable; estas puntuaciones se agregan a las puntuaciones

iniciales.
; o = =k No Puntuacion
Ty y ~=T | ajustable
lll J Zl (+1)
- =Y S —_t
; Rodillas a | Demasiado | Demasiado Espacio
= | 90° (1) bajo - | alto - | contacto msuficiente
3 angulo de | angulo de | del pie con | bajo el
B la rodilla < | la rodilla = | el suelo (3) | escritorio -
= 90° (2) 90° (2) habilidad
para cruzar
las piernas
(+1)
No
§ } E ajustable
i +1
Z {lk Iy (+1)
E 2 b=
= | Aproximadamente 3 Demasiado largo - menos | Demasiado
Zg pulgadas de espacio entre | de 3 pulgadas de espacio | corio - mas
’§ larodilla v el borde del | (2) de 3
“é‘ astento (1) pulgad:ts'de
o espacio (2)
1
APOYABRAZOSY SOPORTE
POSTERIOR
¥ 234567809
f ~l2Y2 2 3 4 5 6 7 8
=532 2 3 4 5 6 7T 8
=c=[4]3 3 3 4 5 6 7 3
ﬁ P 4 5 4 4 5 6 7 8
==/ 6]5 5 5 5 6 7 8 9
=<z 71}l6 6 6 7T 7T 8 8 9
=l 8J7 7 7 8 8 9 9 9

Figura 2.1 Puntuacion de altura y profundidad del asiento
(Sonne, 2012)
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Para la profundidad del asiento la posicion neutral es valorada con 1 o si es
demasiado largo o corto el asiento se valora con 2, adicional se aumenta en 1 punto
se no es ajustable. La puntuacion de la altura del asiento se suma a la profundidad
del asiento para obtener la puntuacion final de esta seccion, se proporcionan

indicaciones en la Figura 2.1. (Sonne, 2012).

Por ejemplo, si la altura de la silla es demasiado alta (2), y no es ajustable (1), esto
se convierte en una puntuacion de 3. Si la profundidad del asiento es demasiado
corta (2), pero si es ajustable (0) se tiene una puntuacion de 2. Obteniendo asi una

puntuacion final de 5.

‘e No Puntuacion
e ajustable [
; /4 (+1)
A |
g Codos Demasiado alto (hombros Demasiado
= | apoyados encogidos) o Demasiado | dura o | ancho.
Z [en linea | bajo (brazos sin apovo) | dafiada apovabrazo
2 | con el | () (+1) s muy
= | hombro. separados
hombros (+1)
relajados
(1)
@ }3.1\ E;-spaldo
- \]'Ll‘-* ajustable
: = i &
= ., & =, & s & =
# | Soporte Sin soporte | Angulo Sin Supertficie
= | lumbar lumbar o el | demasiado | respaldoes | de trabajo
£ | adecuado - | soporteno | atras (= decir demasiado
2 | silla esta situado | 110%) o espaldar o alta
= | reclinable en la parte angulo trabajador (hombros
2 | entre95°- | bajadela demasiado | mclinado encogidos)
# | 110°(1) espalda (2) | hacia hacia (+1)
delante { = | delante (2)
959) (2)
N
APOYABRAZOS Y SOPORTE
POSTERIOR +
2 [ 3]4]s5]16][7 809
) = 2 2 2 3 4 3 6 7 8
=== 3 2 2 3 4 3 6 7 8
=c=E[4a]3 3 3 4 5 6 7 8
7 Z| 5 4 5 4 4 3 6 7 8
== 6|5 5 5 5 6 7 8 9
_.—,': < 7 6 [ 6 7 7 8 8 9
' =~ 8 7 7 7 8 8 9 9 9

Figura 2.2 Apoyabrazos, respaldo para la espalda y duracion de la sentada
(Sonne, 2012)
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Para la puntuacion vertical de la seccidn A se valora el apoyabrazos y el soporte de

la espalda como se muestra en la Figura 2.2.

Se seleccionar la posicion del apoyabrazos. Una vez mas, los resultados que se
pueden afadir a las posturas se indican con un (+) delante del numero. Las
puntuaciones tanto de la seccion del apoyabrazos y la seccion del respaldo para la
espalda, al combinarse ascenderan a la puntuacion en el eje horizontal de la

seccion A.

Por ejemplo, si el apoyabrazos permite apoyar el codo en linea recta con los
hombros (1) y el apoyabrazos no es ajustable (1) obteniendo una puntuacién de 2.
Para el soporte posterior se tiene que el apoyo lumbar es adecuado (1) pero la
superficie de trabajo es demasiado alta (+1), obteniendo asi una puntuacion de 2.

La suma de estas dos puntuaciones 4 es la puntuacién vertical de la seccion A.

Las puntuaciones obtenidas para cada eje de la seccidn A se ingresan en la tabla
segun se observa en la Figura 2.3 , la unidn de estos puntajes sera entonces la
puntuacion de la silla. Continuando con el ejemplo al realizar la interseccion se

obtiene puntuacién de 4 para la seccion A

APOYABRAZOS Y SOPORTE
= POSTERIOR
2[3f(4) 56 [7]8]9
~122 2 4 5 6 1 8
; ~Z13 ]2 2 4 5 6 7 8
—C= 4|3 3 4 5 6 T 8
7z 7|35 2 45 A 7 3
CC2E[E |5 5 56 7 8 9
-<z/ 7|6 6 6 7 7 8 8 9
~/8|7 7 7 8 & 9 9 9
Tiempo de . Puntuacian de la silla _
duracion 1 »1+4=3

Figura 2.3 Puntuacion parcial de la seccion A
(Sonne, 2012)

Existen una puntuacion adicional que se debe sumar o restar al puntaje de la

seccion A que es la duracién del uso de la silla durante el dia.
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Para obtener la duracion que el trabajador hace uso de silla diariamente, se le
asignara una puntuacion de -1, si el trabajador pasa menos de una hora al dia en
la silla durante todo el dia, o durante menos de 30 min consecutivos. Si el trabajador
pasade 1 h a4 h aldia de forma intermitente, o entre 30 min a 1 h de forma continua
en la silla, la puntuacion de duracion es de 0. Si el trabajador pasa mas de 4 h al
dia en la silla de forma intermitente, o mayor de una hora consecutiva, la puntuacion
sera de 1, como ejemplo se tiene que el trabajador supera las 4 h al dia por lo que
se asignan el puntuacién de (1). Como se observa en la Figura 2.3. este puntuacion
de la duracion es adicionado al a la puntuacién de la silla para recibir la puntuacién

final de la Seccion A

e Seccion B — Teléfono y monitor

“““““““ T S L oy /H : Puntuacion
et e O
I: %‘J\ _ [(j - \.:b) 1
(\. \ll \|I'1| )
E Longitud Demasiado | Demasiado | Torsion de | Resplandor | No hay
E de los | bajo (bajo | alto cuello en la | soporte
= | brazos (40- | 30%)(2) (extension | supenior a | pantalla para
75 cm) | Demasiado | del cuelle) | 30° (+1) (+1) documento
pantalla a | lejos (+1) (3) s (+1)
la altura de
los ojos (1)
. y
MONITOR
o1 [2]3]4a4]5]6]7
[ 0N T 1T 1T 2 3 1 5 ©
=] 1 1 1 2 2 3 4 5 6
g 2]t 2 2 3 3 4 6 7
': 3 2 2 3 3 4 5 6 8
d 4 3 3 4 4 5 6 7 8
- 5 4 4 5 5 6 7 8 9
o 6.4 5 5 6 7 8 8 9 9
1
No hay unl'uaciég‘l
opcion de
manos
libres (+1)
=
= - - :
3 | Awuriculares/una mano en | Demasiado lejos de su Retener
ﬁ el teléfono v la postura alcance (fuera de 30 cm) | entre el
neutral del cuello (1) 2) cuello y el
hombro
(+2)
H

Figura 2.4 Puntuaciones para el monitor y teléfono
(Diego-Mas, 2019)
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Para valorar el del monitor se considera la posicién del trabajador con el monitor,
en la Figura 2.4, se aprecia la ubicacion de las puntuaciones. A este resultado se
debe, anadir 1 para el uso del monitor de mas de 4 h por dia de forma intermitente,
o 1 h consecutivamente. Afadir la puntuacion de 0 si la duracion del trabajo esta
entre 1 h a4 h de forma intermitente, o entre 30 min a 1 h consecutivamente. Restar
1 si hay menos de 1 h de trabajo realizados por dia de forma intermitente, o menos
de 30 min consecutivos. Esta puntuacién se utiliza en el eje horizontal de la seccién
B.

Para obtener la puntuacion que se utiliza a en el eje vertical se considera la posicion
y el uso del teléfono . Adicional se anadir en un factor de duracion de 1, 0 o -1
dependiendo del tiempo diario que el trabajador utiliza el teléfono como se indicé
anteriormente. Finalmente comparar la puntuacion entre el eje horizontal y vertical
como se ha hecho con la puntuacion de la seccion A. Esta puntuacion es el puntaje

de la seccion B.

e Seccion C — Raton y Teclado

Para la valoracion de esta seccion la puntuacion esta basada en la posicion del

teclado y el raton.

La puntuacién del eje horizontal de la seccion C se obtiene valorando la posicion
del teclado en relacidn con el trabajador, ademas si el teclado se usa durante mas
de 4 h por dia de manera intermitente, o 1 h consecutiva se utiliza una puntuacién
de duracién de 1. Si se usa entre 1 a 4 h de manera intermitente, 0 30 mina 1 h
consecutivamente, se puntua con 0 y finalmente si puntua con el valor de -1 para 1

h o menos de forma intermitente, o menos de 30 min consecutivamente.

La puntuacion basada en la posicidn del ratdn permite obtener el puntaje a utilizarse
en el eje vertical de la secciéon C, adicional puntuar con q si se utiliza el ratén
durante mas de 4 h por dia de manera intermitente, o0 1 h consecutivamente,
puntuar con 0O si el uso esta entre 1 a 4 h de manera intermitente, 0 30 mina 1 h
consecutivamente y puntuar con -1 si el uso es de 1 h o menos de forma
intermitente, o menos de 30 min consecutivamente, en la Figura 2.5, se resumen

los pasos.
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“Plataforma Puntuacion
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=
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Figura 2.5 Puntuaciones para el teclado y raton

(Diego-Mas, 2019)

e Periféricos y monitor/teléfono

En la Figura 2.6, se indica que al usar la puntuacion resultante del teclado y raton
en la seccion B, como ejemplo se sefiala el numero 3 que se utiliza en el eje
horizontal de periféricos y monitor/teléfono, adicional se usa la puntuacion obtenida

de la seccion del monitor y el teléfono, a manera de ejemplo se resalte el numero 5
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que se utiliza en el eje vertical de periféricos y monitor/teléfono, obteniendo asi una

valor final de 5.

El valor encontrado en esta tabla de puntuacién se utilizara ahora para encontrar

un marcador final al compararla contra el valor obtenido de la Seccion A — La silla.

TECLADO
o[1]2]3]4]s]6]7
0 1 1 2 3 4 5
11 1 2 3 4 5 6 7
201 2 2 4 5 6 7
<
S 1302 3 3 5 6 7 8
ot
< (403 4 4 5 5 6 7 8
=4
502 5 5 6 6 7 8 0 7]s8]o
605 6 6 7 7 8 8 9 -~ |1 8 9
7 ?'88992 Z 12 : 8§ 9
=13 8 9
MONITOR :é 8 9
0 7 i,.(s)_ s 9
o1 1 1 2 3 4 5 6 % I 8§ 9
22 3 4 5 E—_7
o L1y 1 4 5 6 = 7] s 9
Z (201 2 23 3 4 6 7 S |8 s 8 & 8 8 8 9
=802 2 3 3 4.5 6 8 “lo|lo o o 9o 9o o o 9 o
2 [als 3 4 4 6 7 s
o
504 4 5 5 6 7 8 9
6 NS 5 6 7 8 8 9 g

Figura 2.6 Puntuacion relacionada con periféricos, monitor y teléfono

(Diego-Mas, 2019)

La puntuacion de la seccion A se usa a lo largo del eje vertical, y la puntuacion de
la seccion By C se usa a lo largo del eje horizontal. tos resultados, ingresados en
la tabla de resultados finales, permiten determinar el marcador final ROSA. En la
Figura 2.7, se presenta el marcador final ROSA dividido en dos zonas, la primera
no requiere actuacion adicional y la segunda se requiere una evaluacion adicional

inmediata.

Las puntuaciones mayores que 5 son consideradas como de “alto riesgo” y la

estacion de trabajo deberia ser estudiado con mayor profundidad.
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Figura 2.7 Puntuacion final ROSA

(Diego-Mas, 2019)

2.2.2 APLICACION DEL METODO DE EVALUACION NASA-TLX

Se consideraron dos fases para la implementacion de la herramienta NASA — TLX,
la primera fase, denominada ponderacién previa a la tarea, y la segunda fase,
denominada de puntuacion que se la hace posterior a la tarea esto se encuentra a

detalle en el Anexo lllI.

En la fase de ponderacion se considero la carga impuesta por las diferentes tareas,
esta determina la sensacion subjetiva de carga, que es un requisito para que los
sujetos hagan una ponderacion para determinar cual de los seis factores favorece

a la carga especifica en cada tarea o subtarea.
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Tabla 2.1 Técnicas de evaluacion

DIMENSION DEFINICION OPERATIVIZACION
Exigencias Mentales (M) Cantidad de actividad mental (Cuanta actividad mental y
y perceptiva que requiere la perceptiva fue necesaria?
tarea (pensar, decidir, calcular, etc.).

(Es una tarea dificil o facil,
simple o compleja, pesada o

ligera?
Exigencias Fisicas (F) Cantidad de actividad fisica (Cuanta actividad fisica fue
que requiere la tarea necesaria? ;Se trata de una

tarea dificil o facil, lenta o
rapida, relajada o cansada?

Exigencias Temporales (T) Nivel de presion temporal (Cuanta presion de tiempo
percibida sinti6 debido al ritmo al cual
se sucedian las tareas o
elementos de las tareas? ;Era
el ritmo lento y pausado, o
rapido y frenético?

Rendimiento (R) Grado de satisfaccion con el | ;Hasta qué punto cree que ha
propio nivel de rendimiento tenido éxito en los objetivos
establecidos por el
investigador (o por Ud.
mismo)? ;Cual es su grado de
satisfaccion con el nivel de

ejecucion?
Esfuerzo (E) Grado de esfuerzo mental y | ;En qué medida ha tenido que
fisico que debe realizar para | trabajar (fisica o mentalmente)
obtener su nivel de para alcanzar su nivel de
rendimiento resultados?
Nivel de Frustracion (Fr) Grado de inseguridad, estrés, Durante la tarea, jen qué
irritacion, descontento, etc., | medida se ha sentido inseguro,
sentido durante la realizacion | desalentado, irritado, tenso o
de la tarea preocupado o por el contrario,

se ha sentido seguro, contento,
relajado y satisfecho?

Tabla 2.2 Comparaciones binarias, fase de ponderacion.

M-F F-T T-E
M-T F-R T-Fr
M-R F-E R-E
M-E F—Fr R-Fr
M - Fr T-R E-Fr
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La Tabla 2.1 proporciona la definicion de las fuentes de carga, la cual se presenta
a las personas para que revisen los enunciados de las dimensiones para luego por
medio de comparaciones binarias como se puede apreciar en la Tabla 2.2, se elija
el elemento que se considere con mayor fuente de carga. En esta seleccion se
obtiene un peso para cada dimension en funcion del numero de veces que ha sido

elegido.

Los valores que estos pesos pueden tomar van entre 0 y 5 de acuerdo con el
numero de veces que cada dimensidn fue seleccionada asi, por ejemplo, se asigna
un peso de 0 a una dimensidén que nunca se seleccionay, por lo tanto, se considera
insignificante, y un peso de 5 se asigna a una dimensién que siempre se selecciona
y, por lo tanto, se considera la fuente de carga mas importante. Los pesos se

pueden aplicar a las variantes de una sola tarea o a un grupo de subtareas.

Tabla 2.3 Escalas de puntuacion, fase de puntuacion

N° PREGUNTAS RESPUESTAS
,Siente que en su trabajo )
. P nunca aveces siempre
1 EXIGENCIA tiene .muchas actividades [0 20730 45 50 [ 60 [ 7050 90 [ 100]
MENTAL relacionadas con pensar,
calcular, recordar, decidir?
(Cuanta actividad fisica o i "
aja meala alta
) EXIGENCIA desarrolla en sus [T0] 20] 30] 40 50 [ 60 ] 70] 80 ] 90 | 100]
FiSICA actividades?
(Siente presion de tiempo )
. . nunca aveces siempre
3 EXIGENCIA debldq al ritmo al cual se o] 20730 45 50 [ 60 [ 7050 90 [ 100 ]
TEMPORAL sucedian las tareas o los
elementos de las tareas?
(En qué medida ha tenido
que trabajar (fisica o baja media alta
4 ESFUERZO mental mente) para I 10} 20 I 30 I 40 { 50 I 60 I 70I 80 I 90 } 100 I
alcanzar su nivel de
resultado?
(Hasta qué punto cree que )
ha tenido éxito en los bueno medio malo
5 RENDIMIENTO . . . [ 10 20 30] 40] 50| 60| 70] 80 | 90 | 100 |
objetivos establecidos en 1T 1 T [ 1T 1T 1 |
sus actividades?
(Durante la tarea, en qué
medida se ha sentido nunca aveces siempre
6 FRUSTRACION inseguro, desalentado, [10] 20] 30] 40[ 50 [ 60 [ 70] 80 [ 90 [ 100 |
irritado, tenso o L] [ [ 1 [ [ 1 1 | |
preocupado?
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En la fase de evaluacion, las personas evaluan la tarea o subtarea que acaban de
realizar en cada dimension marcando un punto en una escala que se les presenta,
como se muestra en la Tabla 2.3. Cada factor se divide en 20 intervalos iguales
(puntuados en una escala de 100) y limitado por descriptores, por ejemplo,

alto/bajo, considerando las definiciones de las diferentes dimensiones.

Para la estimacion del riesgo se utiliza la Tabla 2.4 que se presenta a continuacion
que fue tomada del manual de procedimientos de la Conselleria de Sanitat
Valenciana. En la cual detalla la puntuaciéon con su respectivo nivel de riesgo y

acciones a considerar.

Tabla 2.4 Estimacion del riesgo

PUNTUACION NIVEL DE RIESGO ACCIONES
0-25 Nivel aceptable No acciones
26 -50 Nivel inadecuado Acciones aconsejadas
51- 75 Nivel inadecuado Acciones prioritarias
76- 100 Nivel inaceptable Acciones inmediatas

2.2.3 APLICACION DEL METODO DE EVALUACION SOFI — SM

Para la aplicacion de esta metodologia se utilizé el cuestionario del Anexo IV que

contiene los 18 items identificados en la Tabla 2.6.

En este cuestionario cada item se puntua mediante una escala de 0 a 10, luego se
realiza una valoracion de cada dimension con una puntuacion de 0 a 100.
Finalmente, del sumatorio de las puntuaciones de cada dimension (falta de energia,
cansancio fisico, disconfort fisico, falta de motivacion, somnolencia e irritabilidad)
se obtiene un valor llamado SSM-Index (SOFI spanish modified version index), este
valor multiplicado por 100 y dividido para 600 se obtiene la puntuacion final de la

fatiga global que esta entre 0 a 100.

Para la estimacion del riesgo se utiliza la Tabla 2.4 detallada anteriormente ya que
es una estimacion orientada mediante una graduacion analoga al a propuesta para
el instrumento NASA — TLX (Generalitat Valenciana, 2004).
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Tabla 2.5 Dimensiones ¢ items del método SOFI — SM

DIMENSIONES ITEMS
Agotado

FALTA DE ENERGIA Exhausto
Extenuado

Respirando con dificultad
CANSANCIO FiSICO Palpitaciones
Con calor

Con las articulaciones agotadas
DISCONFORT FiSICO Entumecido
Dolorido

Apatico
FALTA DE MOTIVACION Pasivo
Indiferente

Somnoliento
SOMNOLENCIA Durmiéndome
Bostezante

Irritable
IRRITABILIDAD Enojado
Furioso

2.3 PROGRAMA DE ACTUACION EN LA FUENTE, MEDIO Y
RECEPTOR PARA MINIMIZAR LOS RIESGOS
ERGONOMICOS EN EL PUESTO DE TRABAJO AUXILIAR DE
MONITOREO DEL INSTITUTO.

Para establecer un programa de accidn, se reviso la jerarquia de control de acuerdo
con la norma ISO 45001, que establece que la jerarquia de control busca un
enfoque sistematico para mejorar la seguridad y salud en el trabajo, eliminar

peligros y reducir o controlar riesgos. (Organismo de Certificacién Global, 2021).

Usando una jerarquia, cada control se considera menos efectivo que el anterior,
generalmente se combinan varios controles para reducir los riesgos a un nivel
tolerable. Los siguientes ejemplos pretenden ilustrar las medidas a implementar en

cada nivel.
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Eliminacion: para la aplicacion de este control se debe evitar riesgos, eliminar
los peligros, eliminar trabajos monotonos o que causen estrés, modificar el lugar
de trabajo mediante un enfoque ergondmico.

Sustitucion: para la aplicacién de este control se debe reemplazar lo peligroso
por lo menos peligroso; combatir los riesgos en la fuente, realizar adaptaciones
a los progresos técnicos.

Mediante los controles de ingenieria se debe adoptar medidas de proteccién
colectiva, aislar a las personas del peligro, reorganizar el trabajo.

Los controles administrativos se aplican para incluir la formacién y capacitacion
al personal sobre riesgos laborales, efectuar cursos de induccion, cambiar los
modelos de trabajo de los trabajadores como por ejemplo trabajo por turnos.
Los equipo de proteccién personal (EPP), esta medida de control es la ultima a
ser considerada, mediante esta medida se busca proporcionar el equipo de
proteccion personal adecuado, incluir la vestimenta y las instrucciones para la

utilizacién y el mantenimiento del EPP.
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3. RESULTADOS Y DISCUSION

Una vez identificadas a las personas participantes en el estudio propuesto, se
realizé una socializaciéon de cada método, ademas se informd que la participacion
es voluntaria. Después de obtener los datos mediante las encuestas y plantillas de
cada participante y para los diferentes métodos de evaluacion se realizé el analisis

respectivo como se muestra a continuacion.

3.1 RESULTADOS DE LA IDENTIFICACION DE LOS PELIGROS
ERGONOMICOS EN EL PUESTO DE TRABAJO AUXILIAR DE
MONITOREO DEL INSTITUTO PARA REALIZAR LAS
VALORACIONES CUALITATIVAS DE LOS RIESGOS
ERGONOMICOS.

Para identificar los peligros ergonémicos en el puesto de trabajo auxiliar de
monitoreo, se realizé la técnica de la observacion sustentandose en fotografias y
videos que muestran por medio de evidencia directa, los posibles peligros

detectados en las actividades que desarrollan los trabajadores.

Figura 3.1 Auxiliar de monitoreo del I.G. de la EPN.
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En la Figura 3.1, muestra como el auxiliar de monitoreo realiza su trabajo en un
ambiente de oficina, se trata de una actividad sedentaria debido al uso de
ordenadores, donde se aprecia la falta de movimiento fisico corporal y movimientos
repetitivos, presenta diversos factores que implican riesgos ergonémicos como
posturas forzadas, movimientos forzados y movimientos repetitivos de la
extremidad superior que afectan su salud y bienestar, que provocan en los

trabajadores lesiones musculo esqueléticas.

Los resultados obtenidos después de aplicar la lista de identificacion inicial de
riesgos del Manual para la evaluacién y prevencion de riesgos ergonémicos y

psicosociales en PYME se presentan a continuacion:

Tabla 3.1 Resultados de la identificacion inicial de riesgos en el puesto de trabajo auxiliar
de monitoreo del IG-EPN

ILUMINACION

1. Existen reflejos o deslumbramientos molestos en el puesto o su entorno.
DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO
1. Lasuperficie de trabajo (mesa, banco de trabajo, etc.) es muy alta 0 muy baja para el
tipo de tarea o para las dimensiones del trabajador.
2. El espacio de trabajo (sobre la superficie, debajo de ella o en el entorno del puesto de
trabajo) es insuficiente o inadecuado.
3. El disefio del puesto no permite una postura de trabajo (de pie, sentada, etc.) comoda.
TRABAJOS CON PANTALLAS DE VISUALIZACION
1. Lapantalla estd mal situada: muy alta 0 muy baja; en un lateral; muy cerca o muy lejos
del trabajador.
2. No existe apoyo para los antebrazos mientras se usa el teclado.
3. Lasillano es comoda.
4. No hay suficiente espacio en la mesa para distribuir adecuadamente el equipamiento
necesario (ordenador, documentos, teléfono, etc.).
5. El trabajador no dispone de un reposapiés en caso necesario (cuando no pueda apoyar
bien los pies en el suelo una vez ajustado el asiento en relacién con la mesa).
POSTURAS /REPETITIVIDAD
1. Posturas forzadas de algin segmento corporal (el cuello, el tronco, los brazos, las
manos/mufiecas o los pies) de manera repetida o prolongada.
2. Movimientos repetitivos de los brazos y/o de las manos/mufiecas.
CARGA MENTAL
1. El trabajo se basa en el tratamiento de informacion (trabajos administrativos, control de
procesos automatizados, informaética, etc.).
2. Elnivel de atencién requerido para la ejecucion de la tarea es elevado.
3. El trabajo tiene poco contenido y es muy repetitivo.
4. Los errores, averias u otros incidentes que puedan presentarse en el puesto de trabajo se
dan frecuentemente.
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Tabla 3.1 Resultados de la identificacion inicial de riesgos en el puesto de trabajo auxiliar
de monitoreo del IG-EPN (... continuacion)

FACTORES PSICOSOCIALES
1. El trabajador no puede elegir el ritmo o la cadencia de trabajo.
2. Las tareas son repetitivas.
3. Laempresa no proporciona informacion al trabajador sobre distintos aspectos de su
trabajo (objetivos a cumplir, objetivos parciales, calidad del trabajo realizado).
4. Los trabajadores manifiestan dificultades para adaptarse al sistema de trabajo a turnos y
nocturno.

Concluida la identificacion de riesgos ergondmicos se realiz6 la evaluacion de los
mismos mediante métodos de evaluacion cuantitativa, para este trabajo los
métodos utilizados son el método de evaluacion ROSA que abarcara los riesgos
asociados con trabajo con PVD, disefio del puesto de trabajo, posturas,
repetitividad y los métodos de evaluacion NASA — TLX y SOFI — SM que abarcan

los riesgos asociados con carga mental y fatiga laboral identificados anteriormente.

3.2 RESULTADOS DE LA EVALUACION DE LOS RIESGOS
ERGONOMICOS EN FORMA CUANTITATIVA EN EL PUESTO
DE TRABAJO DE AUXILIAR DE MONITOREO DEL
INSTITUTO PARA DETERMINAR MEDIDAS PREVENTIVAS
Y CORRECTIVAS

3.2.1 DESCRIPCION DEL PUESTO DE TRABAJO

En centro de monitoreo TERRAS cuenta con un servidor en el cual se procesan las
sefiales sismicas en tiempo real (maquina de monitoreo) y una computadora que
es utilizada para la redaccién y envid de informes, comunicados y la revisién de
paginas web especificas de la actividad ( maquina de comunicaciones) que son
utilizadas por el personal que se encuentra en el turno de monitoreo. Adicional,
cuenta con 10 computadoras; cada una asignada a los diferentes auxiliares de

monitoreo para realizar actividades del turno de rutina (maquina personal).

En la Figura 3.1 se observa las maquinas utilizadas por todo el personal para

realizar las actividades de monitoreo.
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Maquina de mohitoreo — J

Figura 3.2 Centro de monitoreo del I.G. de la EPN.

El centro de monitoreo funciona las 24 horas al dia durante los 365 dias del afno, la
jornada laboral del personal es en turnos rotativos (mafiana, tarde y noche) sin

distincion de fin de semana o feriado.

El esquema de la jornada laboral es el siguiente: trabajar durante 5 dias
consecutivos en horarios rotativos y descansar por dos dias. Los dos primeros dias
de la jornada trabajan en turno de rutina en la maquina personal asignada a cada
trabajador, y los tres dias siguientes trabajan en turno de monitoreo en las otras dos
maquinas compartidas.

Las principales actividades del auxiliar de monitoreo son:

e Realizar el monitoreo permanente de actividad sismica y volcanica del pais
mediante el procesamiento de sefiales sismicas.
e Realizacién y emision de informes diarios, informes especiales e infografias

para difusion al publico en general.
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e Reprocesamiento de sefales sismicas y volcanicas obtenidas en una base de

datos.

En el Anexo V se describe la asignacion de responsabilidades del auxiliar de

monitoreo a detalle.

3.2.2 RESULTADOS DE LA APLICACION DEL METODO DE EVALUACION
ROSA

Para una mejor aplicacion del método de evaluacion ROSA, se presenta los
resultados obtenidos, de los 10 trabajadores del centro de monitoreo TERRAS del
Instituto Geofisico en las tres maquinas de trabajo que son: maquina de monitoreo,
maquina de comunicaciones y maquina personal. Puesto que estas tres maquinas

son utilizadas en las labores diarias por los trabajadores.

Cabe indicar que el resultado final de cada evaluacién es puntuado con un valor de
5 o un valor superior se considera al puesto de trabajo como de “alto riesgo” por lo

cual se deberan tomar las acciones correspondientes para mitigar el riesgo.

La evaluacion se realizé en los tres puestos de trabajo, mientras realizan sus
actividades laborales en turnos rotativos . A continuacion, entre las Tablas 3.2 a la
3.10 se muestra la evaluacién a manera de ejemplo de una de las 10 personas
responsables del centro de monitoreo TERRAS en la que se resumen las
posiciones adoptadas, incluyendo el puntaje de cada seccion y el puntaje final
ROSA en los tres maquinas de trabajo. En el anexo VI se presenta a detalle la

evaluacion ROSA que se aplicé a todo el personal.
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Tabla 3.2 Aplicacion del método ROSA a la persona encargada del centro de monitoreo

TERRAS, maquina de monitoreo

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS (ROSA Rapid Office Strain

Assessment)

Cargo: | Auxiliar de Monitoreo / Maquina de Monitoreo

Silla Puntuaciones

Altura de la silla Puntos

. 3
Sin contacto con el suelo 3
Longitud del asiento Puntos
Mas de 8cm de espacio 2 3
Longitud no ajustable +1
Reposabrazos Puntos
En linea con el hombro relajado 1 1
Respaldo Puntos
Respaldo pequeiio y sin apoyo lumbar 2 3
No ajustable +1
Duracion Puntos 1
Sentado > 4 horas/dia o > 1 hora continuado +1

Monitor y periféricos Puntuaciones
Monitor Alto 2 3
Cuello girado +1
Duracion Puntos 1
Sentado >4 hora/dia o > 1 hora continuado +1
Teléfono Puntos
Teléfono muy alejado 2 3
Sin opcién de manos libres +1
Duracion Puntos 1
< 1 hora/dia o < 30 minutos seguidos -1
Raton Puntos 1
Raton en linea con el hombro 1
Duracion Puntos
< 4 hora/dia o > 1 hora continuado +1 1
Teclado Puntos 1
Muiiecas rectas, hombros relajados 1
Duracion Puntos 1

1 - 4 hora/dia o 30 minutos - 1 hora / continuado +1
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Tabla 3.3 Puntuacion de la silla, monitor, teléfono y periféricos de la persona encargada
del centro de monitoreo TERRAS, maquina de monitoreo

Puntuacion silla
Altura 3
Profundidad 3

Reposabrazos 1

Respaldo

Total

Puntuacion monitor

Puntuacion teléfono

Puntuacion raton

N NN AN W

Puntuacion teclado

En la Tabla 3.3, se puede observar los resultados de la tabla de puntuaciones para
cada Seccion A (Silla), B (Monitor-Teléfono) y C (Teclado-Ratén), que al combinarse

ascenderan a la puntuacion del marcador final Rosa.

Tabla 3.4 Puntuacion final del método ROSA de la persona encargada del centro de
monitoreo TERRAS, maquina de monitoreo

Puntuacion Total

6

Nivel de Riesgo

Alto riesgo

En la Tabla 3.4, las puntuaciones se combinan a traveés de una tabla de puntuacion
final para recibir el marcador final ROSA del puesto de trabajo Auxiliar de Monitoreo
para la maquina de monitoreo, dando como resultado una puntuacion de 6
equivalente a un nivel de riesgo “ Alto riesgo”, por tal razén se debe tomar acciones

para reducir el nivel de riesgo.
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Tabla 3.5 Aplicacién del método ROSA a la persona encargada del centro de monitoreo
TERRAS, maquina de comunicaciones

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS (ROSA Rapid Office Strain

Assessment)

Cargo: | Auxiliar de Monitoreo / Maquina de Comunicaciones

Silla Puntuaciones

Altura de la silla Puntos 3
Sin contacto con el suelo 3

Longitud del asiento Puntos

Mas de 8cm de espacio 2 3
Longitud no ajustable +1

Reposabrazos Puntos

En linea con el hombro relajado 1 1
Respaldo Puntos

Respaldo pequefio y sin apoyo lumbar 2 3
No ajustable +1

Duracién Puntos 1
Sentado > 4 horas/dia 0 > 1 hora continuado +1

Monitor y periféricos Puntuaciones

Posicion ideal, parte superior del monitor a la altura de los ojos 1 5
Documentos sin soporte +1

Duracién Puntos 1
< 4 hora/dia o0 > 1 hora continuado +1

Teléfono Puntos

Teléfono muy alejado 2 3
Sin opcién de manos libres +1

Duracién Puntos 1
< 1 hora/dia o < 30 minutos seguidos -1

Raton Puntos 1
Ratén en linea con el hombro 1

Duracién Puntos |
<4 hora/dia o0 > 1 hora continuado +1

Teclado Puntos

Muiiecas extendidas > 15° 2 3
No ajustable +1

Duracién Puntos |
1 - 4 hora/dia 0 30 minutos - 1 hora / continuado +1
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Tabla 3.6 Puntuacion de la silla, monitor, teléfono y periféricos de la persona encargada
del centro de monitoreo TERRAS, maquina de comunicaciones

Puntuacion silla

Altura 3
Profundidad 3

Reposabrazos 1

Respaldo

Total

Puntuacion monitor

Puntuacion teléfono

Puntuacion raton

BN |IN W SN W

Puntuacion teclado

En la Tabla 3.6, se puede ver los resultados de la tabla de puntuaciones para cada
Seccién A (Silla), B (Monitor-Teléfono) y C (Teclado-Ratén), que al combinarse

ascenderan a la puntuacion del marcador final ROSA.

Tabla 3.7 Puntuacion final del método ROSA de la persona encargada del centro de
monitoreo TERRAS, maquina de comunicaciones

Puntuacion Total

Nivel de Riesgo

Alto riesgo

En la Tabla 3.7, las puntuaciones se combinan a través de una tabla de puntuacion
final para recibir el marcador final ROSA del puesto de trabajo Auxiliar de Monitoreo
para la maquina de comunicaciones en la que se observa un resultado de 6 como
puntuacion final, siendo necesario tomar acciones de mejora al puesto de trabajo

puesto que se considera como “alto riesgo”.
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Tabla 3.8 Aplicacion del método ROSA a la persona encargada del centro de monitoreo

TERRAS, méaquina personal

EVALUACION RAPIDA DE ESFUERZO PARA OFICINAS (ROSA Rapid Office Strain

Assessment)

Cargo: | Auxiliar de Monitoreo / Maquina Personal

Silla Puntuaciones
Altura de la silla Puntos

Rodillas a 90 °© 1 2
Sin suficiente espacio bajo a mesa +1

Longitud del asiento Puntos

Menos de 8cm de espacio 2 3
Longitud no ajustable +1

Reposabrazos Puntos

En linea con el hombro relajado 1 2
Superficie dura o dafiada en el reposabrazos +1

Respaldo Puntos

Respaldo pequeiio y sin apoyo lumbar 2 3
No ajustable +1

Duracion Puntos 1
Sentado > 4 horas/dia 0 > 1 hora continuado +1

Monitor y periféricos Puntuaciones
Posicion ideal, parte superior del monitor a la altura de los ojos 1 5
Documentos sin soporte +1

Duracion Puntos 1
< 4 hora/dia o0 > 1 hora continuado +1

Teléfono Puntos

Teléfono muy alejado +2 3
Sin opcién de manos libres +1

Duracion Puntos 1
< 1 hora/dia o < 30 minutos seguidos -1

Ratén Puntos

Raton en linea con el hombro 1 2
Agarre en pinza raton pequeiio +1

Duracion Puntos 1
< 4 hora/dia 0 > 1 hora continuado +1

Teclado Puntos

Muiiecas extendidas > 15° 2 3
No ajustable +1

Duracion Puntos 1
1 - 4 hora/dia 0 30 minutos - 1 hora / continuado +1




54

Tabla 3.9 Puntuacion de la silla, monitor, teléfono y periféricos de la persona encargada
del centro de monitoreo TERRAS, maquina personal

Puntuacion silla

Altura
Profundidad

Reposabrazos

Respaldo

Total

Puntuacion monitor

Puntuacion teléfono

Puntuacion ratén

AW I N | W W[ W N

Puntuacion teclado

En la Tabla 3.9, se puede ver los resultados de la tabla de puntuaciones para cada
Secciéon A (Silla), B (Monitor-Teléfono) y C (Teclado-Raton), que al combinarse

ascenderan a la puntuacion del marcador final ROSA.

Tabla 3.10 Puntuacion final del método ROSA de la persona encargada del centro de
monitoreo TERRAS, méquina personal

Puntuacion Total

Nivel de Riesgo

Alto Riesgo

En la Tabla 10, las puntuaciones se combinan a través de una tabla de puntuacion
final para recibir el marcador final ROSA del puesto de trabajo Auxiliar de Monitoreo
para la maquina personal, se obtiene una puntuacion de 5 la cual es considerad
como “alto riesgo”, por lo cual se deben tomar medidas para reducir el nivel de

riesgo

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos en la evaluacion ROSA

realizada a todo el personal del centro de monitoreo TERRAS.
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LISTA DEL
PERSONAL DEL
CENTRO DE
MONITOREO
TERRAS DEL

IG-EPN

PUNTUACIONES FINALES AUXILIAR DE MONITOREO / MAQUINA DE MONITOREO

Silla

Altura

Longitud

Reposabrazos

Respaldo

Total

Monitor

Teléfono

Raton

Teclado

Puntuacion
final

Emilio Acosta

Pablo Cruz

Lenin Gusqui

Veronica Lema

Martha Mejia

Andrés Ojeda

Marcelo Ortiz

Xavier Parra

Javier Santo

Edwin Villarreal
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En la Tabla 3.11, se resumen los valores obtenidos de la tabla de puntuaciones del Método ROSA para cada una de las secciones

A (Silla), B (Monitor-Teléfono) y C (Teclado-Raton), evaluadas acorde a cada uno de los 10 trabajadores del del centro de monitoreo

TERRAS, en el cargo de Auxiliar de Monitoreo para la maquina de monitoreo, como también el producto de las combinaciones de

todas las secciones para obtener su respectiva puntuacion final ROSA.



Tabla 3.12 Puntuaciones finales del personal evaluado Auxiliar de Monitoreo / maquina de comunicaciones

56

LISTA DEL
PERSONAL DEL
CENTRO DE
MONITOREO
TERRAS DEL

IG-EPN

PUNTUACIONES FINALES AUXILIAR DE MONITOREO / MAQUINA DE COMUNICACIONES

Silla

Altura

Longitud

Reposabrazos

Respaldo

Total

Monitor

Teléfono

Raton

Teclado

Puntuacion
final

Emilio Acosta

Pablo Cruz

Lenin Gusqui

Veronica Lema

Martha Mejia

Andrés Ojeda

Marcelo Ortiz

Xavier Parra

Javier Santo

Edwin Villarreal

N | W | N[ N[N W] W ||| W

N | W NN N W | W NN

W | W W | W |k~ &N W|W| P>
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En la Tabla 3.12, se resumen los valores obtenidos de la tabla de puntuaciones del Método ROSA para cada una de las secciones

A (Silla), B (Monitor-Teléfono) y C (Teclado-Ratoén), evaluadas acorde a cada uno de los 10 trabajadores del del centro de monitoreo

TERRAS, en el cargo de Auxiliar de Monitoreo para la maquina de comunicaciones, como también el producto de las

combinaciones de todas las secciones para obtener su respectiva puntuacién final ROSA.
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LISTA DEL
PERSONAL DEL
DEL CENTRO DE
MONITOREO
TERRAS DEL

IG-EPN

PUNTUACIONES FINALES AUXILIAR DE MONITOREO / MAQUINA PERSONAL

Silla

Altura

Longitud

Reposabrazos

Respaldo

Total

Monitor

Teléfono

Raton

Teclado

Puntuacion
final

Emilio Acosta

Pablo Cruz

Lenin Gusqui

Veronica Lema

Martha Mejia

Andrés Ojeda

Marcelo Ortiz

W [N W[N]

Xavier Parra

Javier Santo

Edwin Villarreal
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En la Tabla 3.13, se resumen los valores obtenidos de la tabla de puntuaciones del Método ROSA para cada una de las secciones

A (Silla), B (Monitor-Teléfono) y C (Teclado-Raton), evaluadas acorde a cada uno de los 10 trabajadores del del centro de monitoreo

TERRAS, en el cargo de Auxiliar de Monitoreo, puesto de trabajo Maquina Personal, como también el producto de las

combinaciones de todas las secciones para obtener su respectiva puntuacion final ROSA.
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3221 Analisis de los resultados de la puntuacion final ROSA

Los resultados obtenidos para la maquina de monitoreo concernientes a las partes
de la silla son las mas altas, el personal tiene un puntaje entre 3 y 6 como se detalla
en la Figura 3.3. El monitor se encuentra con una puntuacion entre 3 y 4, mientras
que, en el puntaje para el teclado, el ratdén y el teléfono es de 2. La puntuacién final
del método ROSA para la maquina de monitoreo del personal evaluado esta entre
3 y 6 donde solo 2 de las 10 personas avaladas se encuentran con puntuaciones

iguales o superiores a 5, encontrandose en la zona de alto riesgo ergonémico.

10

Puntuaciones
N w S (o))

=

Emilio  Pablo Lenin Ver6nica Martha Andrés Marcelo Xavier Javier Edwin
Acosta  Cruz  Gusqui Lema Mejia  Ojeda Ortiz Parra  Santo Villarreal

Personal del centro de monitoreo TERRAS

o

mSilla = Monitor mTeléfono mRatén mTeclado Puntuacion final

Figura 3.3 Puntuaciones finales del personal Auxiliar de Monitoreo / maquina de
monitoreo

Los resultados en las puntuaciones para de la maquina de comunicaciones
referentes a las partes de la silla son las mas altas, el personal tiene un puntaje
entre 3 y 6 como se detalla en la Figura 3.4. El monitor se encuentra con una
puntuacion entre 3 y 4, el teclado se puntua con un valor de 4 para todo el personal
y por ultimo la puntuacién del raton y el teléfono es de 2. La puntuacion final del

método ROSA para maquina de comunicaciones de todo el personal evaluado esta
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entre 4 y 6 donde 2 de las 10 personas avaladas se encuentran con puntuaciones

iguales o superiores a 5, encontrandose en la zona de alto riesgo ergonomico.

10

0 ||“| ||‘Il ||“| ||||| ||‘|| ||“| ||“| ||“| ‘|‘I| ||“l

Emilio Pablo Lenin  Verénica Martha Andrés Marcelo  Xavier Javier Edwin
Acosta Cruz Gusqui Lema Mejia Ojeda Ortiz Parra Santo  Villarreal

Personal del centro de monitoreo TERRAS

Puntuaciones
N w N ol

=

mSilla ®Monitor mTeléfono ®mRatén ®mTeclado Puntuacion final

Figura 3.4 Puntuaciones Finales del personal Auxiliares de Monitoreo / maquina de
comunicaciones

Las puntuaciones de la maquina personal para la maquina personal concernientes
a las partes de la silla son las mas altas, el personal tiene un puntaje entre 5y 7
como se detalla en la Figura 3.5. El monitor se encuentra con una puntuacién entre
3y 4, el teclado se puntua con un valor de 4 para todo el personal y por ultimo la
puntuacion del raton y el teléfono es de 2. La puntuacion final del método ROSA
para maquina de comunicaciones de todo el personal evaluado esta entre 4 y 6
donde 2 de las 10 personas avaladas se encuentran con puntuaciones iguales o
superiores a 5, encontrandose en la zona de alto riesgo ergonémico. La puntuacién
final del personal evaluado para la maquina personal esta con puntajes de entre 5
y 7, lo que representa un alto riesgo para generar trastornos musculo esqueléticos,

si se continua las labores en las mismas condiciones.
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10

()]

Puntuaciones
N w S (6)]

[any

Emilio Pablo Lenin  Verénica Martha Andrés Marcelo  Xavier Javier Edwin
Acosta Cruz Gusqui Lema Mejia Ojeda Ortiz Parra Santo  Villarreal

Personal del centro de monitoreo TERRAS

o

mSilla = Monitor mTeléfono mRatéon mTeclado Puntuacion final

Figura 3.5 Puntuaciones Finales del personal Auxiliar de Monitoreo / maquina personal

Los resultados finales son proporcionales a los resultados parciales de las sillas,
consecuentemente si se logra mejorar las condiciones de las partes que conforman

las sillas se puede reducir el nivel de riesgo del personal evaluado.

3.23 RESULTADOS DE LA APLICACION DEL METODO DE EVALUACION
NASA — TLX

Al finalizar la primera quincena del mes de noviembre del 2021, los resultados de
la encuesta aplicada del método NASA — TLX a los 10 trabajadores del centro de
monitoreo TERRAS del Instituto Geofisico de la Escuela Politécnica Nacional,
presenta los siguientes resultados. En el Anexo VIl se tiene a detalle la evaluacion
NASA — TLX realizada.

Los valores ponderados finales de carga mental obtenidos con aplicacién del

cuestionario NASA — TLX a cada uno de los sujetos de estudio son los siguientes:
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Tabla 3.14 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo

volcanico y sismico (Sujeto 1)

Dimensiones Peso | Puntuacion | Puntuacion convertida | Puntuacion ponderada
Exigencia Mental (M) 2 16 80 160
Exigencia Fisica (F) 0 4 20 0
Exigencia Temporal (T) 3 18 90 270
Esfuerzo (E) 3 16 80 240
Rendimiento (R) 3 6 30 90
Nivel de Frustracién (Fr) 4 14 70 280
TOTAL 15 1040
CARGA MENTAL (%) 69,3 %
500
450
400
S 350
8
(O]
T 300 570 280
o
2 250
9
& 200
2 160
c
S 150
a
100

(]
o

o

m Exigencia Mental (M)
m Esfuerzo (E)

Dimensiones

m Exigencia Fisica (F) Exigencia Temporal (T)
® Rendimiento (R) ® Nivel de Frustracion (Fr)

Figura 3.6 Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 1)

Con la aplicacion del cuestionario NASA — TLX, se obtuvo para el sujeto 1 en la

actividad de turno de monitoreo volcanico y sismico una puntuacion de carga

mental de 69,3% como se muestra en la Tabla 3.14. En la Figura 3.5 se tiene que
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las dimensiones con los mas altos puntajes son: Exigencia Temporal, Esfuerzo y

Nivel de Frustracion con un valor de 270, 240 y 280 puntos respectivamente para

cada dimension.

Tabla 3.15 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo
volcanico y sismico (Sujeto 2)

Dimensiones Peso | Puntuacion | Puntuacion convertida | Puntuacion ponderada
Exigencia Mental (M) 5 20 100 500
Exigencia Fisica (F) 0 4 20 0
Exigencia Temporal (T) 3 20 100 300
Esfuerzo (E) 2 20 100 200
Rendimiento (R) 4 2 10 40
Nivel de Frustracion (Fr) 1 4 20 20
TOTAL 15 1060
CARGA MENTAL (%) 70,7 %
500 500
450
400
©
S 350
@ 300
T 300
g
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N 200
& 200
>
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S 150
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100
40
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o

o

m Exigencia Mental (M)

m Esfuerzo (E)

® Rendimiento (R)

® Exigencia Fisica (F)

Dimensiones

20
|

Exigencia Temporal (T)

® Nivel de Frustracion (Fr)

Figura 3.7 Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 2)

Con la aplicacién del cuestionario NASA — TLX, se obtuvo para el sujeto 2 en la

actividad de turno de monitoreo volcanico y sismico una puntuacion de carga
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mental de 70,7% como se muestra en la Tabla 3.15. En la Figura 3.7 se tiene que

las dimensiones con los mas altos puntajes ponderados son: Exigencia Mental,

Exigencia Temporal y Esfuerzo con un valor de 500, 300 y 200 puntos

respectivamente para cada dimension.

Tabla 3.16 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo
volcénico y sismico (Sujeto 3)

Dimensiones

Peso

Puntuacién

Puntuacién convertida

Puntuacién ponderada

Exigencia Mental (M)

18

90

360

Exigencia Fisica (F)

4

20

0

Exigencia Temporal (T)

18

90

450

Esfuerzo (E)

14

70

140

Rendimiento (R)

4

20

60

Nivel de Frustracién (Fr)

R w | N O |

12

60

60

TOTAL

15

1070

CARGA MENTAL (%)

71,3 %

500

450

Puntuacién ponderada
= [ N N w w B
o a o a1 o a1 o
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a
o

o

® Exigencia Mental (M)

m Esfuerzo (E)

450

Dimensiones

m Exigencia Fisica (F)

® Rendimiento (R)

360
140
60 60

Exigencia Temporal (T)

m Nivel de Frustracion (Fr)

Figura 3.8 Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 3)
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Con la aplicacion del cuestionario NASA — TLX, se obtuvo para el sujeto 3 en la
actividad de turno de monitoreo volcanico y sismico una puntuacion de carga
mental de 71,3% como se muestra en la Tabla 3.16. En la Figura 3.8 se tiene que
las dimensiones con los mas altos puntajes ponderados son: Exigencia Mental,
Exigencia Temporal y Esfuerzo con un valor de 360, 450 y 140 puntos

respectivamente para cada dimension.

Luego de aplicar el cuestionario NASA — TLX para el sujeto 4 se tuvo como
resultado una puntuacion de carga mental de 64,7% como se muestra en la Tabla
3.17. En la Figura 3.9 se tiene que las dimensiones con los mas altos puntajes
ponderados son: Exigencia Mental, Exigencia Temporal y Nivel de Frustracién con
un valor de 360, 270 y 210 puntos respectivamente para cada dimension.

500

450

360

270

210

Puntuacién ponderada

=
o
o

100

50 40

Dimensiones
m Exigencia Mental (M)  ® Exigencia Fisica (F) Exigencia Temporal (T)
m Esfuerzo (E) ® Rendimiento (R) ® Nivel de Frustracion (Fr)

Figura 3.9 Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 4)
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Tabla 3.17 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo
volcanico y sismico (Sujeto 4)

Dimensiones Peso | Puntuacion | Puntuacién convertida | Puntuacion ponderada

Exigencia Mental (M) 4 18 90 360
Exigencia Fisica (F) 0 8 40 0
Exigencia Temporal (T) 3 18 90 270
Esfuerzo (E) 1 18 90 90
Rendimiento (R) 4 2 10 40
Nivel de Frustracion (Fr) 3 14 70 210
TOTAL 15 970
CARGA MENTAL (%) 64,7 %

Con la aplicacion del cuestionario NASA — TLX, se obtuvo para el sujeto 5 en la

actividad de turno de monitoreo volcanico y sismico una puntuacién de carga

mental de 76,7 % como se muestra en la Tabla 3.18. En la Figura 3.10 se tiene que

las dimensiones con los mas altos puntajes son: Exigencia Mental, Exigencia

Temporal y Esfuerzo con un valor de 270, 360 y 360 puntos respectivamente para

cada dimension.

Tabla 3.18 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo
volcanico y sismico (Sujeto 5)

Dimensiones Peso | Puntuacion | Puntuacion convertida | Puntuacion ponderada

Exigencia Mental (M) 3 18 90 270
Exigencia Fisica (F) 0 4 20 0
Exigencia Temporal (T) 4 18 90 360
Esfuerzo (E) 4 18 90 360
Rendimiento (R) 2 4 20 40
Nivel de Frustracion (Fr) 2 12 60 120
TOTAL 15 1150
CARGA MENTAL (%) 76,7 %
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Exigencia Temporal (T)
m Nivel de Frustracion (Fr)

Figura 3.10 Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 5)

Con la aplicacion del cuestionario NASA — TLX, se obtuvo para el sujeto 6 en la

actividad de turno de monitoreo volcanico y sismico una puntuacion de carga

mental de 66,7% como se muestra en la Tabla 3.19. En la Figura 3.11 se tiene que

las dimensiones con los mas altos puntajes son: Exigencia Mental, Exigencia

Temporal y Esfuerzo con un valor de 360, 400 y 160 puntos respectivamente para

cada dimension.

Tabla 3.19 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo
volcanico y sismico (Sujeto 6)

Dimensiones Peso | Puntuacion | Puntuacion convertida | Puntuacion ponderada

Exigencia Mental (M) 4 18 90 360
Exigencia Fisica (F) 0 4 20 0
Exigencia Temporal (T) 5 16 80 400
Esfuerzo (E) 2 16 80 160
Rendimiento (R) 3 4 20 60
Nivel de Frustracion (Fr) 1 4 20 20
TOTAL 15 1000
CARGA MENTAL (%) 66,7 %
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Figura 3.11 Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 6)

Con la aplicacién del cuestionario NASA — TLX, se obtuvo para el sujeto 7 en la

actividad de turno de monitoreo volcanico y sismico una puntuacion de carga

mental de 92,7% como se muestra en la Tabla 3.20. En la Figura 3.12 se tiene que

las dimensiones con los mas altos puntajes son: Exigencia Mental, Exigencia

Temporal, Esfuerzo y Rendimiento con un valor de 270, 500, 240 y 300 puntos

respectivamente para cada dimension.

Tabla 3.20 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo
volcanico y sismico (Sujeto 7)

Dimensiones Peso | Puntuacion | Puntuacion convertida | Puntuacion ponderada

Exigencia Mental (M) 3 18 90 270
Exigencia Fisica (F) 0 6 30 0
Exigencia Temporal (T) 5 20 100 500
Esfuerzo (E) 3 16 80 240
Rendimiento (R) 3 20 100 300
Nivel de Frustracion (Fr) 1 16 80 80
TOTAL 15 1390
CARGA MENTAL (%) 92,7 %
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Figura 3.12. Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 7)

Con la aplicacién del cuestionario NASA — TLX, se obtuvo para el sujeto 8 en la

actividad de turno de monitoreo volcanico y sismico una puntuacion de carga

mental de 80,7% como se muestra en la Tabla 3.21. En la Figura 3.13 se tiene que

las dimensiones con los mas altos puntajes son: ,Exigencia Temporal, Esfuerzo,

Exigencia Mental y Nivel de Frustracién con un valor de 240, 360, 270 y 320 puntos

respectivamente para cada dimension.

Tabla 3.21 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo
volcanico y sismico (Sujeto 8)

Dimensiones Peso | Puntuacion | Puntuacion convertida | Puntuacion ponderada

Exigencia Mental (M) 3 16 80 240
Exigencia Fisica (F) 0 4 20 0
Exigencia Temporal (T) 4 18 90 360
Esfuerzo (E) 3 18 90 270
Rendimiento (R) 1 4 20 20
Nivel de Frustracion (Fr) 4 16 80 320
TOTAL 15 1210
CARGA MENTAL (%) 80,7 %
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Figura 3.13 Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 8)

Luego de aplicar el cuestionario NASA — TLX para el sujeto 9 se tuvo como
resultado una puntuacion de carga mental de 69,3% como se muestra en la Tabla
3.22. En la Figura 3.14 se tiene que las dimensiones con los mas altos puntajes
ponderados son: Exigencia Mental, Exigencia Temporal y Esfuerzo con un valor de
360, 360 y 160 puntos respectivamente para cada dimension.

Tabla 3.22 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo
volcanico y sismico (Sujeto 9)

Dimensiones Peso | Puntuacion | Puntuacion convertida | Puntuacion ponderada

Exigencia Mental (M) 4 18 90 360
Exigencia Fisica (F) 0 6 30 0
Exigencia Temporal (T) 4 18 90 360
Esfuerzo (E) 2 16 80 160
Rendimiento (R) 4 6 30 120
Nivel de Frustracion (Fr) 1 8 40 40
TOTAL 15 1040
CARGA MENTAL (%) 69,3 %
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Figura 3.14 Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 9)

Con la aplicacién del cuestionario NASA — TLX, se obtuvo para el sujeto 10 en la

actividad de turno de monitoreo volcanico y sismico una puntuacion de carga

mental de 73,8% como se muestra en la Tabla 3.23. En la Figura 3.15 se tiene que

las dimensiones con los mas altos puntajes son: Exigencia Mental, Exigencia

Temporal y Esfuerzo con un valor de 300 puntos las 3 dimensiones.

Tabla 3.23 Ponderacion final de Carga Mental de la actividad: Turno de monitoreo
volcanico y sismico (Sujeto 10)

Dimensiones Peso | Puntuacion | Puntuacion convertida | Puntuacion ponderada

Exigencia Mental (M) 3 20 100 300
Exigencia Fisica (F) 1 16 80 80
Exigencia Temporal (T) 3 20 100 300
Esfuerzo (E) 3 20 100 300
Rendimiento (R) 3 4 20 60
Nivel de Frustracion (Fr) 2 16 80 160
TOTAL 15 1200
CARGA MENTAL (%) 80,0 %
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Figura 3.15 Dimensiones de Carga Mental (Sujeto 10)

Los resultados de la aplicacion del método NASA — TLX del grupo de estudio se

detallan en la tabla 3.24 . La carga mental a la que los auxiliares de monitoreo se

encuentran expuestos cuando realizan sus actividades se encuentra en un nivel de

riesgo inadecuado e inaceptable , por lo tanto, se debe tomar acciones prioritarias

para disminuir la carga mental.

Tabla 3.24 Resultado global de los trabajadores con mayor Carga Mental, segun el método
NASA —TLX en la actividad: Turno de monitoreo volcéanico y sismico

DENOMINACION | CARGA MENTAL | NIVEL DE RIESGO ACCIONES
Sujeto 1 69,3 Inadecuado Acciones prioritarias
Sujeto 2 70,7 Inadecuado Acciones prioritarias
Sujeto 3 71,3 Inadecuado Acciones prioritarias
Sujeto 4 64,7 Inadecuado Acciones prioritarias
Sujeto 5 76,7 Inaceptable Acciones inmediatas
Sujeto 6 66,7 Inadecuado Acciones prioritarias
Sujeto 7 92,7 Inadecuado Acciones inmediatas
Sujeto 8 80,7 Inaceptable Acciones inmediatas
Sujeto 9 69,3 Inadecuado Acciones prioritarias
Sujeto 10 73,8 Inadecuado Acciones prioritarias
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3.24 RESULTADOS DE LA APLICACION DEL METODO DE EVALUACION
SOFI - SM

La aplicacion del método SOFI — SM se lo realizé con la ayuda del cuestionario de
evaluacion que se detalla en el Anexo VIII. Este cuestionario fue implementado a
todos los trabajadores del centro de monitoreo TERRAS, al finalizar su jornada

laboral.

Para este andlisis se toma como referencia la Tabla 2.4 para la estimaciéon del
riesgo , y la ficha de evaluacion del método que se encuentra en la Tabla 3.26,
donde se observa que los trabajadores del centro de monitoreo TERRAS tienen
una puntuacién promedio de los dieciocho items en funcién de las seis dimensiones
un valor de 58 puntos SSM — Index y al correlacionar el resultado con la Tabla 2.25
se obtiene que el nivel de fatiga laboral al que se encuentran expuestos los
trabajadores al realizar jornada laboral se encuentra en un nivel de riesgo
inadecuado, por lo cual se debe tomar acciones prioritarias para disminuir la fatiga

laboral y asi llegar a un nivel de riesgo aceptable.



Tabla 3.25 Ficha de evaluacion del método SOFI — SM
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Nivel de Fatiga Laboral

. . - Sujeto Promedio | . . PUNTUACION | NIVEL DE
Dimensiones Items 11203 1al5]s 7089 10 ftems Dimensiones/100 SSM-INDEX RIESGO ACCIONES
1. Agotado 718/8|7/9|91(8/10|5 |10 8,1
Falta de
| 2. Exhausto 918(10/6(9|9 (7,9 | 2|10 7.9 76
energia
3. Extenuado 817/716/9/91(7,9]|0]5 6,7
4. Respirando con dificultad 6/0/0|3|1|{0|0j|0|0]|O 1,0
Cafr;if‘:;'o 5. Palpitaciones 6l0/0|3/1|ololofo|0]| 10 23
6. Con calor 117/416(8/3(2/9|4]4 4.8
7. Con las articulaciones 9l70518lalolal7l6!s5 6.8
. agarrotadas
Disconfort 61
Fisico 8. Entumecido 913/71|6(8[/91|2/7|2]|5 5,8
9. Dolorido 9|7|7|8/8/9|0/8|0|0]| 56 58 _ Nivel Acciones
inadecuado | prioritarias
10. Apatico 71914 13/7/91(2/01]10|0 51
Falta de ]
L, 11. Pasivo 713/2|3/3|/3|2|5/10]|10 4.8 51
Motivacion
12. Indiferente 8(8/0|3(3/9|7|5(10]|2 55
13. Somnoliento 10(8(10(8|8|10|7| 9 (10|10 9,0
Somnolencia | 14. Durmiéndome 91(7/,91(8|7/9|5[/9]10|10 8,3 84
15. Bostezante 916/10(6|7]9 (3101010 8,0
16. Irritable 10(7| 7 16/9|10|/9|5(10|5 7.8
Irritabilidad | 17. Enojado 10{7/51(3(9|10/7|/0|6 |0 5,7 56
18. Furioso 812/0(3[7/91(2/0]|2]0 3,3
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3.3 PROPUESTAS DE MEDIAS DE CONTROL EN LA FUENTE,
MEDIO Y RECEPTOR PARA MINIMIZAR LOS RIESGOS
ERGONOMICOS EN EL PUESTO DE TRABAJO AUXILIAR DE
MONITOREO DEL INSTITUTO.

3.3.1 DESCRIPCION DEL PERSONAL QUE LABORA EN EL INSTITUTO
GEOFISICO DE LA EPN

La informacién del personal que labora en el Institutito Geofisico de la Escuela
Politécnica Nacional es de gran importancia al momento de relacionarlos con los
instrumentos de trabajo debido al deterioro de las funciones fisicas por el desgaste
provocado a lo largo de los afos que tienen en su trabajo, en la Tabla 3.26 se

resume la informacion del personal.

Tabla 3.26 Ficha de informacion del personal

CARGO SEXO NOMBRE ANTIGUEDAD (afios)
Auxiliar de Monitoreo Femenino Veroénica Lema 16
Auxiliar de Monitoreo Femenino Martha Mejia 6
Auxiliar de Monitoreo Masculino Emilio Acosta 7
Auxiliar de Monitoreo Masculino Pablo Cruz 13
Auxiliar de Monitoreo Masculino Lenin Gusqui 4
Auxiliar de Monitoreo Masculino Andrés Ojeda 17
Augxiliar de Monitoreo Masculino Marcelo Ortiz 6
Augxiliar de Monitoreo Masculino Xavier Parra 6
Augxiliar de Monitoreo Masculino Javier Santo 17
Augxiliar de Monitoreo Masculino Edwin Villareal 11

3.3.2 IDENTIFICACION DE LOS FACTORES DE RIESGO SEGUN POSTURAS
ADOPTADAS POR EL PERSONAL DE AUXILIAR DE MONITOREO EN
SUS DIFERENTES PUESTOS DE TRABAJO

A continuacion, se presenta a manera de ejemplo al personal con mayor
antigledad, con un breve analisis de la exposicion a los factores de riesgos

ergondmicos en el puesto de trabajo.
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Maquina de Comunicacion Maéquina de Monitoreo

En esta imagen se observa un angulo < 90° | En esta imagen se observa una postura forzada por su
demasiado bajo al angulo de las rodillas, se puede | estiramiento ademas del angulo < 90° de la silla y mal
producir trastornos musculo esquelético. uso del reposabrazos y espaldar lo que genera traumas
en las articulaciones.

Maquina Personal

Se observa que no existe organizacion, distribucion ni
orden de su espacio de trabajo lo que provoca malestar
en su entorno y a su alrededor. Esto genera estrés
laboral

Figura 3.16 Identificacion de los factores de riesgo segun posturas adoptadas

La Figura 3.16, revela los factores de riesgo a los que el personal masculino se
encuentra expuesto en los diferentes maquinas de trabajo, por sus inadecuadas
posturas durante su tiempo de trabajo, que le va a provocar trastornos musculo

esquelético, traumas en las articulaciones y estrés laboral.
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Miquina de Comunicacion

Maquina de Monitoreo

En esta imagen se observa un angulo > 90°
demasiado alto al angulo de las rodillas, se puede
producir trastornos musculo esquelético.

En esta imagen se observa una postura forzada por su
estiramiento ademas del angulo < 90° de Ia silla lo
cual genera traumas en las articulaciones.

Maquina Personal

En esta imagen se observa un angulo < 90°
demasiado bajo al angulo de las rodillas, se puede
producir trastornos musculo esquelético.

Figura 3.17 Identificacion de los factores de riesgo segin posturas adoptadas

La Figura 3.17, revela los factores de riesgo que el personal femenino se encuentra
expuesto en los diferentes maquinas de trabajo, por sus inadecuadas posturas
durante su tiempo de trabajo, que le va a provocar trastornos musculo esquelético

y traumas en las articulaciones.
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Los factores de riesgo son muy complejos, los principales factores implicados son:
la repetitividad de las acciones, las posturas de las partes del cuerpo, estrés por
contacto mecanico, falta de descanso, variacion de las tareas, entre otros factores
adicionales; éstos se presentan de forma individual, pero por la variedad de
actividades y elementos de oficina que se utiliza pueden aparecer varios al mismo

tiempo.

A continuacion, se detalla los factores de riesgo que estan presentes en del centro
de monitoreo TERRAS del Instituto Geofisico.

Repeticion. - Son movimientos iguales o similares que pueden resultar en traumas
de articulaciones y tejidos circundantes, al no recibir atencién, descanso y

recuperacion puede acabar en graves lesiones.

e Manipular en el teclado.
e Mover el raton.

e Observar de un lado a otro por varios monitores.

Esfuerzos de carga estatica. - Los factores de peligro que se ha incrementado en
la oficina es la carga estatica, la falta de movimiento disminuye la circulacion y
causa tensidén muscular, esto pueden generar o agravar una lesion. Los esfuerzos
sostenidos son un tipo de carga estéatica cuando la fuerza se aplica continuamente

durante largos periodos de tiempo.

e Estar sentado por largos periodos de tiempo.

e Permanecer las manos sobre el raton o el teclado.
e Tener la cabeza fija mientras se observa el monitor.
e Sentarse recto sin respaldar.

e Mantener el auricular al hablar por teléfono.

Posturas. — Son aquellas posturas en posiciones que tuercen las articulaciones

con la probabilidad de lesionarse, estas son catalogadas como posturas dificiles.

e Escribir con las muriecas dobladas.

e Girar la cabeza a un lado para ver el monitor.
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e Hacer estiramientos para usar el raton.
¢ Inclinarse hacia adelante en la silla.
e Flexion de la cintura para alcanzar herramientas de oficina.

e Estirarse hacia adelante para alcanzar el raton.

Tension por contacto mecanico. — La superficie u objeto que presione los tejidos
blandos como son: tendones, nervios 0 vasos sanguineos, pueden causar dafos
con el tiempo y convertirse en lesiones graves. Este dafio es conocido como tensiéon

por contacto mecanico.

e Reposar las muiiecas en el borde del escritorio mientras se utiliza el ratén y
teclado.

e Apoyar los brazos y codos en superficies duras o apoyabrazos.

e Tipear con las palmas reposadas en un borde afilado de la bandeja del teclado.

e Sentarse en una silla que coloque presion en la parte de atras de los muslos.

Fuerza. - Muchas tareas de oficina requieren la aplicacién de cantidad moderada
de fuerza de los musculos pequenos, lo cual puede causar fatiga, hinchazon,

sudoracion, y cansancio muscular y tensién de los ligamentos.

e Arrastrar y soltar el raton.

e Empunar de tal forma que se aprieten los lados del ratén.
e Tipiar.

e Agarrar carpetas de archivo gruesas.

e Levantar manuales pesados con una mano.

Variacién en las tareas. — Son las actividades u operaciones de diferente indole,
que proporcionan suficiente variacion tanto fisica como mental, combinada de ciclos

largos, medios y cortos.

Falta de descanso. - Realizar trabajo monétono de forma continua durante todo el
dia.
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3.3.3 MEDIDAS DE CONTROL PARA DISMINUIR EL RIESGO ERGONOMICO
FiSICO Y COGNITIVO EN EL INSTITUTO GEOFiSICO

Con base en los analisis realizados en este estudio, el desarrollo de las actividades
en el puesto de trabajo Auxiliar de Monitoreo pueden ser consideradas de “alto
riesgo”, por lo que es importante definir medidas de control que permitan mitigar el

riesgo hasta volverlo tolerable o nulo.

La finalidad de la propuesta de medidas de control para reducir el riesgo
ergonomico del puesto de trabajo tiene como propdsito la prevencion y control de
los riesgos para la salud de los trabajadores. Los accidentes laborales y las
enfermedades ocasionadas en el trabajo constituyen un factor negativo de graves

repercusiones en el entorno laboral, familiar y social.

Para preservar, mejorar y reparar la salud de los trabajadores se detalla a

continuacion las siguientes recomendaciones:

3.3.3.1 Guia para el disefio ergonomico del puesto de trabajo.
e Computador

La mayor parte del personal permanecen sentados frente a un computador en la
jornada laboral, por tal razén se debe tomar especial cuidado en el angulo visual,
distancia visual e iluminacion para que no existan enfermedades
musculoesqueléticas (NTP 139, 1998).

horizontal
orizonta -
Angulo de vision < 30°

-~ (zona preferda por
£~ los usuarios)
;,:Ea -
Py =
(5] o, -

-

Plano de trabajo

Figura 3.18 Angulo al monitor
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Angulo visual.- Segun el INSST (NTP 602, 2001) el angulo de visién frente a
pantallas de ordenador se situa < 30° debajo de a horizontal, como se muestra en
la Figura 3.18. No obstante, la zona que es mas usada por los usuarios es menor
a 40°. A su vez, desde cualquier angulo de visidén se considera que el plano éptimo

es de 0°.

Distancia visual.- La pantalla debe tener un tamano y resolucion adecuadas, la
luminancia y el contraste deben ser ajustable y la distancia para lectura debe estar

a 40 cm, como se indica en la Figura 3.19.

{ > 40 cm. -

\‘—,:‘E:'

Figura 3.19 Distancia al monitor

lluminacién.- La iluminacion aceptable para trabajos de oficina se encuentra entre

300 y 500 lux segun el sistema Nacional de iluminacion.

e Soporte de Monitor o porta pantallas:

Ayuda a regular los angulos de vision en zonas confortables para el trabajador. El

soporte debe tener una inclinacién vertical de 15° y una rotacién horizontal libre.

El porta pantallas permite alojar varias pantallas y facilite una distribucion vertical y
rectangular de las mismas, con el fin de evitar que el empleado flexione y gire su
cabeza y tronco (con el fin de mejorar los angulos horizontales y verticales de vision

del empleado), como se puede ver en la Figura 3.20.
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Figura 3.20 Porta pantallas
(Gallardo, 2018)

e Mesa de trabajo

Las medidas de la mesa de trabajo deben permitir una correcta adecuacion de los
instrumentos para la labor diaria, las medidas minimas que se establecen son de
120 cm por 80 cm, con una anchura mayor que asegure que haya un borde libre
entre la persona y el teclado (5 a 10 cm) (NTP 602, 2001)

La altura de la mesa en relacion a la silla dependera de la altura de la persona a
utilizar. Por lo tanto, se ha establecido que si se dispone de tableros regulables
debe ubicarse en un percentil 5 femenino y 95 masculino. Para los ajustes y si el
usuario esta fuera del percentil se sigue la norma ISO 9241-5 para cambio de

postura, la adaptabilidad y la movilidad.
Se debes seguir los siguientes parametros en la adecuacion de la mesa de trabajo

a) Situar el teclado y el ratén en la posicion mas adecuada segun la comodidad
del trabajador.

b) Cambiar de posicion para favorecer la circulacion.

c) Poseer un apoyo que favorezcan los cambios de posturas, movimientos

frecuentes y una correcta posicion de las mufiecas.
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e Espacio de trabajo.

Organizar la superficie de trabajo y los elementos de mayor uso, como teléfono,
pantallas de mayor uso y frecuencia, utensilios de escritorio lo mas cerca posible,
de forma que se pueda alcanzar facilmente, y asi eliminar posturas extremas,
estiramientos innecesarios de las extremidades superiores y tronco, como se

observa a continuacion en la Figura 3.18.

Figura 3.21 Organizacion de la superficie de trabajo
(Gallardo, 2018)

e Asiento
Para el empleo de una butaca adecuada se consideran los siguientes factores:

a. La altura del asiento debe ser ajustable

b. El respaldo debe tener una blando realce que permita apoyar la zona lumbar.

c. La profundidad del asiento debe ajustarse sin presionar el borde del asiento
contra las piernas.

d. Los mecanismos de regulacién deben ser faciles de usar en posicién sentado.

e. Colocar butacas con ruedas con resistencias autoajustables para evitar

desplazamientos involuntarios.
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La silla debe ser flexible y estar ubicado entre 38 cm y 48 cm del nivel de suelo
como se muestra en la Figura 3.22. La construccion debe ser con un
recubrimiento de un material traspirable y con un respaldo suave con apoyo para
la zona lumbar. Experimentalmente, las medidas adecuadas se encuentran

entre 20 cm a 30 cm y tiene que ser regulable (NTP 602, 2001).

%-110°

Allow clearance
for legs 1o cross

15-30 cm

20=30cm

y—2-5-

35=51cm

J

_._E 11 U
45 cm

7 ==

Figura 3.22 Distancia de silla a mesa

e Reposamuiecas

Este es un accesorio que, cuando se usa, tiene como objetivo reducir la carga
estatica en las extremidades superiores. Por lo tanto, ayuda en la coordinacion
adecuada de las manos mientras se trabaja. La alineacion correcta se logra cuando
el brazo, la mufeca y la mano forman una linea recta. Este elemento se utiliza para
evitar doblar los brazos hacia arriba, hacia abajo o hacia los lados, ya que esto
puede causar molestias, cansancio o problemas mas graves. La figura 3.23

muestra un ejemplo de reposamanos
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Figura 3.23 Reposa muifiecas

e Reposapiés

Este accesorio permite adoptar una postura éptima al cuerpo y en especial a los
miembros inferiores facilitando la circulacién. Ayuda a evitar dolencias que pueden
aparecer como consecuencia de trabajos prolongados en una oficina, en la Figura

3.24 se observa un ejemplo del mismo.

El manual técnico del INSST para la evaluacion y prevencion de riesgos asociados
al uso de dispositivos con pantallas, recomienda que las caracteristicas de estos
sean las siguientes (INSST, 2021)

Inclinacion ajustable entre 0° y 15° sobre el plano horizontal.
b. Dimensiones minimas de 45 cm. de ancho por 35 cm. de profundidad.
c. Tener superficies antideslizantes, tanto en la zona superior para los pies como

en sus apoyos para el suelo.
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3.3.3.2 Programa de pausas en el trabajo

Para iniciar con un programa de pausas activas, se selecciona las areas con un
prolongado tiempo de trabajo estatico. Ademas, con una sobrecarga y ritmo de
trabajo. Se realiza tomando en consideracion los siguientes parametros (NTP 916,
2011).

e Respiraciéon profunda y lenta.

e Seleccionar un ejercicio y realizarlo calmadamente.

e Realizar ejercicios de movilizacion en articulaciones antes del estiramiento.

e Conservar el estiramiento de 5 a 10 segundos.

e Sisiente dolor en el estiramiento detenerse inmediatamente.

e Si se siente fatiga, se puede hacer los ejercicios cada dos o tres horas durante
la jornada.

o Elegir el ejercicio correcto para el lugar donde se siente cansancio.

Las personas que no deben realizar pausas en el trabajos son las que tengas las

siguientes enfermedades:

Malestar por fiebre producido por infecciones
e Fracturas no consolidadas

¢ Hipoglicemia

e Personas hipertensas

e Personas que necesitan reposo.

En el Anexo IX se presenta la propuesta de rutina de ejercicios para la

implementacion en el Instituto Geofisico

3.3.3.3 Acciones de mejoras

A continuacion, en la tabla 3.27 se propone diferentes acciones de mejora que
podran implementarse en el centro de monitoreo TERRAS, mismas que permitiran

disminuir el riesgo ergonémico fisico y cognitivo.



Tabla 3.27 Plan de accidon de mejoras
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de actividades

para evitar una sobrecarga laboral.

Problema Medida Tipo de Acciones Tiempo para Indicadores
medida implementar
Posturas de trabajo o . Realizar charlas sobre posturas adecuadas, capacitaciones realizadas /
. Capacitacion Preventiva S .. 2 meses o .
inadecuadas movimientos repetitivos. capacitaciones planificadas
Uso inadecuado de los Impartir charla sobre el correcto uso de los I .
. oy . . P capacitaciones realizadas /
implementos Capacitacion Correctiva | implementos ergonémicos con los que cuentan o . .
.. . . 1 mes capacitaciones planificadas
ergondémicos ciertos puestos de trabajo
o Adquisicién de sillas ergondmicas para los # de sillas cambiadas/total
Sillas inadecuadas . . . L 2. 6 meses
Cambiar Correctiva | puestos de trabajo, maquina personal del personal
. c . - # de accesorios
Accesorios de Adquisicion de accesorios ergondmicas para los .
. ) ) . .. 6 meses cambiadas/total del
computador inadecuados | Cambiar Correctiva | puestos de trabajo, maquina personal personal
Pantalla de computadora | Reajustar o . Ubicar el monitor a la altura necesaria con un # de pantallas reajustadas /
. Correctiva |, TR 1 mes .
regulable cambiar angulo de inclinacion adecuado total de trabajadores
- Reorganizacion Realizar reuniones con los trabajadores y buscar .. .
Trastorno de suefio por gan . . . Jacores y Actividad realizada /
. del horario Correctiva | alternativas de mejora para la redistribucion del 6 mes . .
turnicidad . actividad planificada
laboral horario laboral
. Redistribucion . Organizar a los trabgj ado_r?s de tal maneta que Actividades realizadas /
Fatiga laboral Correctiva [ puedan rotar en la ejecucion de sus actividades 2 meses

actividades planificadas
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4. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

CONCLUSIONES

Para determinar los peligros ergondmicos en el puesto de trabajo de auxiliar
de monitoreo del Instituto Geofisico, se aplicé la lista de identificacion inicial
de riesgos del Manual para la evaluacién y prevencién de riesgos
ergondmicos y psicosociales en PYME, la misma que permitid realizar una
identificacion rapida y eficiente de cada uno de los peligros.

Se identificd que el puesto de auxiliar de monitoreo realiza su trabajo en un
ambiente de oficina, se trata de una actividad sedentaria debido al uso de
ordenadores, donde se aprecia la falta de movimiento fisico corporal y
movimientos repetitivos, presenta diversos factores que implican riesgos
ergondmicos como posturas forzadas, movimientos forzados y movimientos

repetitivos de la extremidad superior que afectan su salud y bienestar.

Los resultados catalogados como riesgo alto en la evaluacion ROSA para la
maquina de comunicaciones y maquina de monitoreo se debe al
desconocimiento del correcto uso los implementos ergondémicos con los que
cuentan esos puestos de trabajo y a las posturas inadecuadas que el trabajar

tiene al realizar sus actividades.

Las maquinas personales asignadas a cada trabajador no cuentan con
implementos ergondmicos, por tal razon, los resultados de la evaluacion
ROSA para la maquina personal se tiene a todos los trabajadores catalogados

con riesgo alto.

Mediante la aplicacion de la encuesta de Carga Mental segun el método NASA
— TLX en la actividad: Turno de Monitoreo Volcanico y Sismico, se encontré
que los trabajadores del centro de monitoreo TERRAS del Instituto Geofisico
de la Escuela Politécnica Nacional, muestran un alto nivel de carga mental
ubicandolos en un nivel de riesgo inadecuado e inaceptable con la toma de

acciones prioritarias e inmediatas.
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Adicionalmente el método SOFI — SM permitié afirmar que la fatiga laboral en
los auxiliares de monitoreo del centro TERRAS se encuentra en un nivel de
riesgo inadecuado y con la necesidad de acciones prioritarias que ayuden a

tomar medidas correctivas para minimizar sus niveles.

La evaluacion final con los métodos aplicados permitio identificar que no existe
organizacion, distribucidn, ni orden de su espacio de trabajo, lo que provoca
malestar en su entorno y a su alrededor y genera en los auxiliares de
monitoreo trastornos musculo esquelético, traumas en las articulaciones,
carga mental y fatiga laboral lo que a futuro podria desembocar en un estrés

laboral.

Mediante la Guia para el disefio ergondmico del puesto de trabajo se pretende
facilitar los cambios necesarios para mejora el puesto de trabajo y a su vez

disminuir los niveles de riesgos.

El programa de pausas activas que se detalla en este trabajo de investigacion
busca reducir la incidencia de los riesgos ergonémicos tanto fisicos como

cognitivos.
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RECOMENDACIONES

Una de las recomendaciones propuestas para este estudio es disminuir el
nivel de riesgo ergondmico en los puestos de trabajo del Instituto Geofisico
mediante la aplicacion de Guia para el diseio ergonémico del puesto de

trabajo.

Realizar como acciones prioritarias la identificacidn de los principales factores
implicados como son: la repetitividad de las acciones, las posturas de las
partes del cuerpo, estrés, falta de descanso, variacion de las tareas, entre
otros factores adicionales; éstos se presentan de forma individual, pero por la
variedad de actividades y elementos de oficina que se utiliza pueden aparecer

varios al mismo tiempo.

Para preservar, mejorar y reparar la salud de los trabajadores se debe elaborar
un programa integral de prevencion de riesgos fuente, medio y receptor en

materia de salud y seguridad en el trabajo.

Implementar y capacitar a los trabajadores sobre programas de posturas
forzadas y movimientos repetitivos , asi como programas de uso adecuado de

los implementos ergonémicos.

Se recomienda adquirir sillas ergonomias para los puestos de trabajo
personales puesto que, ningun puesto de trabajo cuenta con una silla

adecuada para trabajar en horarios prolongados.

Realizar rotacion de las actividades y pausas activas para disminuir la carga

mental y la fatiga laboral.
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ANEXO I
LISTA DE IDENTIFICACION INICIAL DE RIESGOS

LISTA DE IDENTIFICACION INICIAL DE RIESGOS

Ningtin item marcado en un apartado = SITUACION ACEPTABLE
= EVALUAR CON EL METODO CORRESPONDIENTE

= CONSULTAR CON UN TECNICO ESPECIALISTA
DE UN SERVICIO DE PREVENCION

Algan item marcado en un apartado
Algan item marcado en un apartado sefialado con (*)

P N " = /,\ \ o A\ \_ A »
AREA DE TRABAJO: /.05 RIS 10 PUESTO: .. A IRYMLRSL. SRS 4

CONDICIONES TERMICAS

[0 Temperatura inadecuada debido a que hay fuentes de mucho calor o frio o porque no hay sistema
de calefaccién/ refrigeracién apropiado:

O Invierno O Verano O Primavera/ Otofio
OO0 Humedad ambiental inadecuada (el ambiente estd seco o demasiado himedo):

O Invierno O Verano O Primavera/ Otofio
O Corrientes de aire que producen molestias por frio:

O Invierno O Verano O Primavera/ Otofio

RUIDO
O Algun trabajador refiere molestias por el ruido que tiene en su puesto de trabajo.
[ Hay que forzar la voz para poder hablar con los trabajadores de puestos cercanos debido al ruido.
O Es diffcil ofr una conversacién en un tono de voz normal a causa del ruido.

O Los trabajadores refieren dificultades para concentrarse en su trabajo debido al ruido existente.

ILUMINACION
O Los trabajadores manifiestan dificultades para ver bien la tarea.

O Se realizan tareas con altas exigencias visuales o de gran minuciosidad con una iluminacién
insuficiente.

m’ Existen reflejos o deslumbramientos molestos en el puesto o su entorno.

[ Los trabajadores se quejan de molestias frecuentes en los ojos o la vista.

* CALIDAD DEL AMBIENTE INTERIOR '° (S6/o para puestos de oficinas o similares)
[0 Hay problemas o quejas frecuentas debidos a la ventilacién (aire viciado, malos olores, etc.).

O Hay problemas o quejas debidos a polvo u otros contaminantes por mal mantenimiento o limpieza
del edificio o de sus instalaciones; por obras del edificio; mobiliario de mala calidad; productos de
limpieza; etc.

19 os demés aspectos de la Calidad del Ambiente Interior, como son la iluminacién, el ruido y las condiciones
térmicas, se recogen en los apartados correspondientes a estos factores.
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DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO

o La superficie de trabajo (mesa, banco de trabajo, etc.) es muy alta o muy baja para el tipo de
tarea o para las dimensiones del trabajador.

[0 Se tienen que alcanzar herramientas, elementos u objetos de trabajo que estdn muy alejados del
cuerpo del trabajador (por ejemplo, obligan a estirar mucho el brazo).

El espacio de trabajo (sobre la superficie, debajo de ella o en el entorno del puesto de trabajo) es
insuficiente o inadecuado.

El disefio del puesto no permite una postura de trabajo (de pie, sentada, etc.) cémoda.
El trabajador tiene que mover materiales pesados (contenedores, carros, carretillas, etc.)

Se emplean herramientas inadecuadas, por su forma, tamafio o peso, para la tarea que se realiza.

Oooos| 3

Los controles y los indicadores no son cdmodos de activar o de visualizar.

TRABAJOS CON PANTALLAS DE VISUALIZACION

[ La pantalla estd mal situada: muy alta o muy baja; en un lateral; muy cerca o muy lejos del
trabajador.

A No existe apoyo para los antebrazos mientras se usa el teclado.

O No se lee correctamente la informacién de la pantalla o de los documentos (en las tareas de
introduccién de datos en el ordenador).

[0 Resulta incémodo el manejo del ratén.

[ La silla no es cémoda.

B

No hay suficiente espacio en la mesa para distribuir adecuadamente el equipamiento necesario
(ordenador, documentos, teléfono, etc.).

O No hay suficiente espacio libre bajo la mesa para las piernas y los muslos.

=

El trabajador no dispone de un reposapiés en caso necesario (cuando no pueda apoyar bien los
pies en el suelo una vez ajustado el asiento en relacién con la mesa).

MANIPULACION MANUAL DE CARGAS
O Se manipulan cargas > 6 kg.
O Se manipulan cargas > 3 kg en alguna de las siguientes situaciones:

— Por encima del hombro o por debajo de las rodillas.

Muy alejadas del cuerpo.

Con el tronco girado.
— Con una frecuencia superior a 1 vez/minuto.
[0 Se manipulan cargas en postura sentada.

O El trabajador levanta cargas en una postura inadecuada, inclinando el tronco y con las piernas
rectas.
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POSTURAS / REPETITIVIDAD

B Posturas forzadas de algin segmento corporal (el cuello, el tronco, los brazos, las
manos/muriecas o los pies) de manera repetida o prolongada.

Movimientos repetitivos de los brazos y/o de las manos/mufiecas.
O Postura de pie prolongada.

[0 Postura de pie con las rodillas flexionadas o en cuclillas de manera repetida o prolonga.

* FUERZAS
O Se realizan empujes o arrastres de cargas elevadas (carros, bastidores, etc.).

O Se realizan fuerzas elevadas (aparte de las manipulaciones de cargas) con los dedos, las manos,
los brazos, el tronco, las piernas o los pies.

CARGA MENTAL

8 El trabajo se basa en el tratamiento de informacién (trabajos administrativos, control de procesos
automatizados, informética, etc.).

[ El nivel de atencién requerido para la ejecucién de la tarea es elevado.
[ El trabajo tiene poco contenido y es muy repetitivo.

Bl Los errores, averfas u otros incidentes que puedan presentarse en el puesto de trabajo se dan
frecuentemente.

FACTORES PSICOSOCIALES
3 El trabajador no puede elegir el ritmo o la cadencia de trabajo.
O El trabajador no puede elegir sus periodos de descanso.
O Las tareas son mondtonas.
B Las tareas son repetitivas.
&

La empresa no proporciona informacién al trabajador sobre distintos aspectos de su trabajo
(objetivos a cumplir, objetivos parciales, calidad del trabajo realizado....).

O

Los trabajadores refieren malestar por la inestabilidad laboral.

O

Los trabajadores refieren malestar por la ausencia de formacién profesional.

Los trabajadores manifiestan dificultades para adaptarse al sistema de trabajo a turnos vy
nocturno.
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HOJA DE EVALUACION ROSA EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa:

Departamento/Area:

Datos del trabajador:
Nombre del trabajador:

Sexo:

Edad:

Antigiliedad en el puesto:

Tiempo que ocupa el puesto por jornada:

Duracion de la jornada laboral:

Puesto de trabajo:

Grupo A: Silla.
Altura de la silla y profundidad del asiento

1 2 3 +1
Altura del A.Itutrabr;o
. ! ajustable
. Silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con
Rodillasa90® | g jilas <902 | Rodillas > 90° el suelo
1 2
Longitud
onet .u Longitud no
del asiento ajustable
gcm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION
Apoyabrazos, respaldo para la espalda
1 2 +
1
en linea muy No
Reposa con el alto o ustabl
- hombro, con { superficie dura ajustable
brazos relajad poco or‘e’mgrgzno?
) ) o soport
e muy
separados
1 2 +1
No
Respaldo - P ajustable
Mesa trabajo
I\ muy alta
PUNTUACION

(Sonne, 2012)



Duracion de la sentada

105

Permanece -1 0 +1

sentado <1 hora/dia 0 <30 1y 4 horas al dia o entre sentado >4 horas/dia o més de una 1
minutos 30 minutos y 1 hora hora ininterrumpidamente
ininterrumpidamente seguida

Seccién B — Teléfono y monitor

2 +1
Posicion ideal Monitor bajo Monitor"alto Monitor Documentos | il girado | Reflejos en
ot ag y lejos sinsoporte ol monitor
Uso del
Monitor
Duracién 1 D a1 | PUNTUACION MONITOR
2 +2 +1
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres Sin opcién de
del manos libres
Teléfono

Duracién | -1 |0

>
N

PUNTUACION TELEFONO
Seccion C — Teclado y ratén
2 +2 +1
Raton en linea Raton con brazo Raton y teclado | Agarre en pinza Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes raton delante
Uso del cuerpo alturas pequeno del raton
Raton
Duracién -0 +1 PUNTUACION RATON
1
2 +1
Muiiecas Muiiecas Muiiecas Teclado muy alto Objet.os por
Uso rectas extendidas desviadas al encima de
hombros >152 escribir No
del relajados ajustable
Teclado e !
Duracion - 0 +1 PUNTUACION TECLADO
1

(Sonne, 2012)
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ANEXO III

FICHA DE EVALUACION DE CARGA MENTAL Y FATIGA MENTAL
NASA-TLX

PARTE 1: PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL

Dimension 1 Dimension 2

Exigencia mental Sl NO Exigencia fisica Sl NO
Exigencia mental S| NO Exigencia temporal Sl NO
Exigencia mental Sl NO Esfuerzo Sl NO
Exigencia mental Sl NO Rendimiento S| NO
Exigencia mental S| NO Frustracion Sl NO
Exigencia fisica Sl NO Exigencia temporal S| NO
Exigencia fisica S| NO Esfuerzo Sl NO
Exigencia fisica Sl NO Rendimiento Sl NO
Exigencia fisica Sl NO Frustracion S| NO
Exigencia temporal Sl NO Esfuerzo Sl NO
Exigencia temporal Sl NO Frustracion Sl NO
Exigencia temporal Sl NO Rendimiento Sl NO
Esfuerzo Sl NO Frustracion Sl NO
Esfuerzo Sl NO Frustracion S| NO
Rendimiento SI NO Rendimiento S| NO

PARTE 2: ENCUESTA DE CARGA MENTAL

N° PREGUNTAS

RESPUESTAS

| | EXIGENCIA

(Siente que en su trabajo
tiene muchas actividades
relacionadas con pensar,

nunca aveces siempre
[T0] 20] 30] 40] 50 [ 60 [ 70 ] 80 [ 90 [ 100 |

MENTAL calcular, recordar, L 1 1 1 [ [ [ 1 |
decidir?
(Cuanta actividad fisica baja media alta
, | EXIGENCIA desarrolla en sus [T0] 20] 30 40 50 [ 60 ] 70] 80 ] 90 [ 100
FISICA ..
actividades?
(Siente presion de
tiempo debido al ritmo nunca aveces siempre
EXIGENCIA
: TO] 20 ] 30] 40 50 [ 60 [ 70 ] 80 | 90 [ 100
3 TEMPORAL al cual se sucedian las [ 10] 20] 30f 40] 50 60| 70] 80 | I

tareas o los elementos
de las tareas?

4 | ESFUERZO

(En qué medida ha
tenido que trabajar
(fisica o mental mente)
para alcanzar su nivel
de resultado?

baja media alta
| 10] 20] 30] 40] 50 [ 60 [ 70 80 ] 90 [ 100 |

S | RENDIMIENTO

(Hasta qué punto cree
que ha tenido éxito en
los objetivos
establecidos en sus
actividades?

bueno medio malo
| 10] 20 [ 30] 40] 50 [ 60 [ 70 ] 80 | 90 | 100 |

6 | FRUSTRACION

(Durante la tarea, en
qué medida se ha
sentido inseguro,
desalentado, irritado,
tenso o preocupado?

nunca aveces siempre
[T0] 20 30] 40 50 [ 60 | 70 80 [ 90 [ 100 |

(Sousa, 2018)
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ANEXO IV

FICHA DE EVALUACION METODO SOFI — SM

CUESTIONARIO SOFI - SM

Version espaiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI — SM).
Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su jornada laboral

Nada en absoluto En alto grado

1. Agotado (S R R RS DN S g AN S o M- |y
Nada en absoluto En alto grado
2. Exhausto 0.1 2 3 4 5 6_7 8 9 10
Nada en absoluto En alto grado
3. Extenuado

. Respirando con dificultad

5. Palpitaciones 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nada en absoluto En alto grado

6. Con calor 0. 1.2 3 4.5 _6_7_8_9 10
Nada en absoluto En alto grado

7. Con las articulaciones agarrotadas 0 1 2 3 4 5 6. 7 8 9 10
. Nada en absoluto En alto grado

8. Entumecido 0 1 2 3 4 5 6 7 g 9 10
. Nada en absoluto En alto grado

9. Dolorido 012 3 4.5 6_7 8 9 10
. Nada en absoluto En alto grado

10. Apatico 0.1 2 3 4 5 6.7 8 9 10
) Nada en absoluto En alto grado

11. Pasivo 0. 1.2 3 4 5 6.7 8 _9 10
Nada en absoluto En alto grado

12. Indiferente 0 1 ) 3 4 5 6 7 8 9 10
Nada en absoluto En alto grado

13. Somnoliento 0 1 ) 3 4 5 6 7 8 9 10
Nada en absoluto En alto grado

14. Durmiéndome 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Nada en absoluto En alto grado

15. Bostezante 0 1 ) 3 4 5 6 7 8 9 10
' Nada en absoluto En alto grado

16. Irritable 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
_ Nada en absoluto En alto grado

17. Enojado 012 3 4.5 _6_7_8_9 10
Nada en absoluto En alto grado

18. Furioso

0.1 2 3 4 5 6 _7 8 9 10




ANEXO V

ASIGNACION DE RESPONSABILIDADES PARA EL PUESTO
AUXILIAR DE MONITOREO

108

(IG -EPN, 2021)

Fecha: 26-mar-2018
oone! s . Versien o
g e ASIGNACION DE RESPONSABILIDADES S v
Codigo: IN-GEP-02-02 FOR02
INSTITUCION: ESCUELA POLITECNICA NACIONAL UNIDAD / PROCESO: INSTITUTO GEOFISICO
NOMBRES Y APELLIDOS DEL R PUESTO INSTITUCIONAL: [AUXILIAR DE MONITOREO
SERVIDOR PUBLICO: [GRUPO OCUPACIONAL: SERVIDOR PUBLICO 1
NOMERO DE CEDULA: 180361680-2 ROL DE PUESTO: EJECUCION DE PROCESOS
NOMBRES Y APELLIDOS DELJEFE | 0 oo oo oine NOMERO DE CEDULA DELJEFE |\
INMEDIATO:
nNe PRODUCTOS O SERVICIOS QUE INSUME: PRODUCTO INTERMEDIO: CONOCIMIENTOS ESPECIFICOS
: Reconocer ondas sismicas, Seiscomp3 (localizacién de eventos),
1- Informes de actividad sismica tectdnica. Report Interno de evaluacién de a sismicidad diaria. Evaluar 2 | s\ cicrema interno de manejo de informacion), Protocolos de|  APLICA
t comunicacion.
2- Informes de monitoreo de ceniza Reporte técnico sobre la ceniza volcanica. SABE BIS IR R0 e e o O lctoEciol Dot e | AR lioe
comunicacién.
_— Reconocimiento de sefiales SWARM, Detector de lahares
Reporte con los resuftados del analisis de los daty ndiente s
3- Informes de monitoreo de lahares £00LEE: COM los resultados def analss de 05 COTMESPONTIENTEsa. | ot ema OmniSErver, SAM (sistema interno de manejo de APLICA
eventos ocurridos : A L
informacion), Protocolos de comunicacion
= . ® L % 3 e eventos),
Reporte de revision de arribo de ondas y magnitudes, envid de SMS con | o ooo on cas sBmicas, selscomps focal € Eventes)
e o e Sl e e e e R IRRIER EOn s hales sl cas ide DR enes Visuales Y
4- Comunicados en linea de fa actividad sismica y volcanica s LA N0 cARSEnaED Y. satelitales), Informe estado de turno (sistemade manejode |  APLICA
sociales, Reporte al jefe de turno, Generar aviso a instituciones, Generar | - 2 sl R
2 & o 7 informacién y envié de notificaciones) y SAM (sistema interno
informe, Publicar en redes sociales y en pagina web. de. S 2 AT
G- Catalogos sismicoa nivel nacional Reporte interno (Seiscomp3) Seiscomp3 (localizacion y calculo de magnitudes de eventos). |  APLICA
6-
7-
8-
9-
10-
MISION DEL PUESTO: Descripcion breve de la razon de ser del puesto que desempenia:
Apoyar las actividades y el control del funconamiento basico del Centro de monitoreo para dar informacion y alertas en caso de eventos
¥ velar por el imiento de las instalaciones fisicas del Centro TERRAS.
RELACIONES INTERNAS Y EXTERNAS: (Describe puestos, unidades, instituciones o clientes)
Ne INTERNO EXTERNO
T Vulcanologia Secretaria Nacional de Gestion de Riesgos y Emergencias (SNGRE)
2- Instrumentacién ECU-911,
3- Sistemas COE METROPOLITANO DE QUITO, INOCAR
Ne ‘COMPETENCIAS TECNICAS NIVEL 'COMPORTAMENTO OBSERVABLE
18 Monitoreo y Control Bajo Analiza y corrige documentos.
Habilidad Analitica
24 (analisis de prioridad, criterio I6gico, Bajo Presenta datos estadisticos y/o financieros.
sentido comin)
27 Organizacién de la Informacion Bajo Ciasifica documentos para su registro.
Ne 'COMPETENCIAS CONDUCTUALES NIVEL COMPC
’ ) ) Coopera, participaactivamente en el equipo, apoya alas decisiones. Realizala parte del trabajo que le corresponde. Como miembrode un
Trabajo en E: 8 : <
3 el entaine 20 equipo, mantiene informados a los demds. Comparte informacion.
6 Orientacion de Servicio Bajo Actiia a partir de los requerimientos de los clientes, ofreciendo propuestas estandarizadas a sus demandas.
21 Iniciativa Bajo Reconoce las oportunidades o problemas del momento. Cuestiona las formas convencionales de trabajar.
Fecha: 31-ene.2021
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ANEXO VI
CUESTIONARIOS DEL METODO ROSA LLENOS

EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa: e )’)5)t Jole 660(‘ i e

Departamento/Arca: e, de  Poais\ e
Datos del trabajador: =
Nombre del trabajador:

Cvulio /\—C{)S\" Ca

Sexo: 0]Q§()J\|V\D

Edad: 27T _anos

Antigiiedad en el puesto: I afos

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: 8 hows
Duracion de la jornada laboral: 8 hovac .

Puesto de trabajo: _ Aoxi\ieae QAo moh\\ Scen / mcéag\\u 3 I\Y)C,V\'\hx Yo
Grupo A: Silla.

Altura dela silla y profundidad del asiento

o R
1 2 3 +1
/
‘} (| (| "L "‘- z‘i Alt
Altura - ~ ~— aju:;:br;:
oo | T ol P
asiento il baj s b Py in suficiente
dillas a 90e silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Radillas a 902 Rodillas < 90 Rodillas > 90° el suelo la mesa
7 23 G
i L 7
Longitud > cx B i, i
. Longitud no
del asiento ,-?%, ajustable
8cm. menos de 8 cm. maés de 8 cm
8 cm. de espacio de espacio \_Q.E.Emﬂn/
PUNTUACION | -

Apoyabrazos, respaldo para la espalda
(€D

2 +1
@ enlinea muy ’a = N No
Reposa- - . con el alto o / \ "
« 4 > \ ajustable
brazos 4 hombro, con > superficie dura
[ relajado oo T “reposabraros
t ; 1 muy
N separados
il 2 D
Respaldo ) » g k _g\ (ajustable
b2 7 l — l - s I Mesa tralbajo
?4? muy alta
- 4

PUNTUACION

3

Duraciéon de 1a sentada

Permanece
sentado

-1

<1 hora/dia o <30
minutos
ininterrumpidamente

0
1y 4 horas al dia

entre 30 minutos y 1

hora seguida

o]

sentado >4 horas;;ia o masde
una 1hora ininterrumpidamente




Secciéon B — Teléfono y monitor

N N
1 Q7 1)
icion ideal M bajo]| Monitor alto Monit Documentos ’ ;
POSI(.I(?."..I.(?EG 1 c\'(nlleiot;s sinsoporte C"e"()g"ado/ ‘Lﬂ%‘:\sﬂi’:
o | B ¢ # .
del p L m L (! ‘l\
Monitor ) i
o - (4 -
Duracién PUNTUACION MONITOR | 4-
1 7 A
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres < Sin opcién de
del ‘, ..... g on manos libres
Teléfono i)
, - z
Duracion I U l 0 l +1 |

PUNTUACION TELEFONO | <,

Seccion C — Teclado y ratén

©

2

+2

+1

Raton en linea
con el hombio

Ratan con brazo
lejos del

Raton y teclado

Agarre en pinza

Reposamanos

en diferentes fatén i delante
Uso cuerpo E’i altumsg_ 3\ pequenal. § del ratén
del g \ %
Raton ) ' % S Fn\
K
Duracién - | o @ PUNTUACION RATON 9\)
O 2 &
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto objesos p:r
rectas did encima de
. i hombros o >' 1;: de:\;ica'?:is' % _a_ la cabeza No
del | relajados { p i P ajustable
Teclado 1 >15° U
P} .
L
Duracién - 0 1 PUNTUACION TECLADO
09 2

110



EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa: ‘J,ngln’ro‘ro 63\)&;3\0@

111

Departamento/Arca:  S..0q Yo Rea st doxey
~3

Datos del trabajador:
FoeRo Crop_

Nombre del trabajador:

Sexo: _ MNuscolino

Edad: 2% W

Antigiiedad en el puesto: 4 3 anog

Tiempo que ocupa el puesto por jornada:

: S "ores
Duracion de la jornada laboral: =

Puesto de trabajo: _ AoV o M cymi ko oo

,/ (‘ﬁq&\u Monst e

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

(@) 2 3 +1
A | 4 o T s
del ;?%;
asiento il ' i, 13 8 e Sin suficiente
3 o Silla muy baja sifla muy alta Sin contactocon | “espacio bajo
Rodillas f’go— Rodillas < 90¢ Rodillas > 902 €l suelo la mesa
©) 2 5
7] ]
| a - a
Longitud —— o =g ——
5 Longitud no
del asiento ‘—?h;; ajustable
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION | \-5
Apoyabrazos, respaldo para la espalda
1) 2 +1
- ; mu :
@ enlinea ’_@__‘ alloz ’—3 \ o No
Reposa- - > con el ) , \ ajustable
brazos - y hombro, r ; con - superficie dura
AR oo poco J| e
% \ soporte
1‘ , ‘. muy
separados
) 2 ¢D
& & € [ e
. £ o\ No
Respaldo I—’: i_; 3 Zajustabli
( B
b o i = - e Mesa trabajo
¢ ¢ 4 muy alta
PUNTUACION l

Duracién de la sentada 5

Permanece
sentado

-1 0
<1 horal/dia o <30 1y 4 horas aldiao

minutos entre 30 minutos y 1
ininterrumpidamente hora seguida

+1
sentado >4 horaksmga o mas de

una 1hora ininterrumpidamente
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Seccién B - Teléfono y monitor

o

D) 2 (1)
Momtor._alto Doc ¢ L(:ﬂe"o ’ irim/ Reflejos en

Posicion ideal Monitor bajo
ol el monitor

| TR | A o 7| i | 5]
it | ] bl ())?;L Pl = AL ¥

(
Duracion | -1 [ o [ ()] PUNTUACION MONITQR |
1 @ 2 &=
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres ~ A Sin opcién de
del ‘_ _____ . poe manos libres
&.‘ ' 50y
Duracion | CH [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | <J

Seccion C — Teclado y ratén

2T
1) 2 +2 +1
Ratén en linea Ratdn con brazo Ratdn y teclado |  Agarre en pinza Repasamanos

en diferentes \ faton delante

con el hombio lejos del A 4
Uso 6 cuerpo alturas (" A peavefio | B e rargn
3_ \ \ !

del { \ B
Ratén ) ' _@* A P
'
Duracién - 0 +1 PUNTUACION RATON 2}
- 1
©) 2 7
Mufiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy aito | Objetos por
Uso \ rectas extendidas desviadas al encima de
hombros 2159 escribir ﬁ_ la cabeza No
del t relajados <5 ; Py ajustable
Teclado g >15° .f g} - \
= o
[ —
Duracién BERG PUNTUACION TECLADO | | 2}
1




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa: d’ns\\\ \)J‘Q

X C\EQ Q\ N =
Departamento/Arca: <\ o

de  Recyshealsen
Datos del trabajador: >

Nombre del trabajador: L_,QV\\'V\ G o2qo\

Sexo: __ (MNuscolmo

Edad: oS MR <\ o Yoio)

Antigiiedad en el puesto: 1 anos

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: @ \evas
laboral:  ® oS

Puesto de trabajo:

Duracion de Iajornaga
[ 4

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

‘F\YL\W de Monuh o / ‘(hd(l'\)im (!iggvi\\\)(eo

113

2 3 +1
[/
& L
Altura e A'Itu:abr:o
P ajustable
asiento . N 5 5 e in suficiente
Rodillas 3 902 Silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con | “espacio bajo
odilias i = Rodillas < 90¢ Rodillas > 90¢ el suelo la mesa
M 2 D]
7] ]
| {8 4
Longitud Gl Longitud no
delEens| e ‘?ﬁ* Valustabie”
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
; 8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION l &l)
Apoyabrazos, respaldo para la espalda
(@ ) 2 +1
= enlinea muy rﬂ > \
Reposa- - Q : conel altoo y \ aj:‘s(:able
brazos § . 3 hombro, con ; = L superficie dura
&} reliedo o | S
1‘ “ muy
Py separados
©) : ;
: £ Q N No
Respaldo Z : t g A" ajustable
L3
5 o = - e g Mesa tralbajo
E ?4: l . : ,: l muy alta
PUNTUACION | 5
Duracion de 1a sentada .

Permanece -1 0
sentado <1 horal/dia o <30 1y 4 horas al dia o
minutos entre 30 minutos y 1
ininterrumpidamente hora seguida

+4

1
sentado >4 howa o masde

una 1hora ininterrumpidamente




Seccién B — Teléfono y monitor

114

N —
(@D) 2 (+1)
Posicion ideal Monitor bajo | Monitor alto Monit Documentos - ;
eletmiden Pt i | Saopone | Cuellogiado | eijos n
Uso ‘
UL R
Monitor )
- - g [ -
Duraci6n A [ o [G1)T PUNTUACION MONITOR | 3
1 (2) +2 (*1)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o cuello y hombro
manos libres L Sin opcién de
del | e - manos libres
Teléfono ¥

)

s

Duracfén Ll Q‘DI 0 I +1 I

PUNTUACION TELEFONO |

¢

Seceién C — Teclado y ratén

Fatie. |
d)

2

+2 +1
Raton en linea R\?tdn con brazo Raton y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes faton delante
Uso i cuerpo % allurase ‘ ?‘:‘ pequeno P del ratén
del - " Y }
" A f o~
Ratén "
) i | W | A
i
Duracién -] o @ PUNTUACION RATON 2,
1
(1) 2 +1 !
Mufiecas Mufiecas Mufiecas Teclado muy alto Objetos por
Uso rectas extendidas desviadas al encima de
hombros »158 i Ez la cabeza No
del ’ relajados | = e n ‘ ; ajustable
a ;1 g , f | J i \
Teclado I 3 i
P 3
L —
Duracién - o[ (¥ PUNTUACION TECLADO 2
1
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa:

Tretitots

Bocarco

Departamento/Arca:

Datos del trabajador: P
Nombre del trabajador: VQr(m\ Cen
FrnenNino

Sexo:

S\ de T{Q\O\J\s\‘tt«;lo‘ eA

Loma

Edad:

DS wwnmog

Antigiiedad en el puesto:
Tiempo que ocupa el puesto por jornada:
Duracioén de la jornada laboral:

A6 ams

®

® hows

\f\o(qs

Puesto de trabajo: P\ok\UOr de Mohi\‘UG() / MdgM_mDmir&

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

T
1 2 (3) +1
{ & AL W=
Allae - b - alustable
del ske e e
asiento sill bai : b — in suficiente
dillas a 90° illa muy baja silla muy alta Sin contacto con | Zspacio bajo
Ro ° | Rodillas<90e | Rodillas > .90 el suelo lamesa
1 &2) (+ )
] 7
Jd (. I
Longitud -_ —
3 | Longitud no
del asiento ;?‘? ajustable
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio acio de espacio )
PUNTUACION l b
Apoyabrazos, respaldo para la espalda
@] 2 +1
g ar 2| g M|
Reposa- — con el a :n 4 \ ajustable
brazos hombro, ol 1 ’ superficie dura
relajado poco | o
soporte
muy
separados o 0
! )
Respald Q A o
espaldo ‘A A justable
3 _% Zlustabin
% . —-— B Mesa tralbaju
c , muy alta
]
PUNTUACION l L\’

Duracion de la sentada

e~

Permanece
sentado

-1

<1 hora/dia o <30
minutos
ininterrumpidamente

0

1y 4 horas al diao
entre 30 minutos y 1
hora seguida

+1
sentado >4 horgs%ia o masde
una Thora ininterrumpidamente




Seccién B — Teléfono y monitor

N

7 (+1)
Posicion ideal Monitor bajo Monite Doc t Cuello girado | Reflejos en
s ‘ ...... ‘ ------ "V lejos 5“"!’0" te m—— el monitor
o || L ,’L %,L | || et s ¥
Monitor i
o | (g s | (dhas
Duracion | -1 [ o | G1)] PUNTUACION MONITOR | &]
1 ) *2 &)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy 3lejado cuello y hombro
manos libres ~ A Sin opcién de
del | @ - manos libres
Teléfono

\-'_.
A4

= Ja)
Duracisn | “1\ [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | <_
NS
Seccién C — Teclado y ratén
P
(7 2 +2 +1
Ratén en linea Raton con brazo Ratdn y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombio lejos del en diferentes lalévn delante
Uso cuerpo elturase. . pequeiio | delratén
del i P \\. ' A
Raton ) ' _@k A F-\
£
Duracién 0o | & PUNTUACION RATON 2)
m 1
() 2 +1
Mufiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto | Objetos por :
rectas extendidas desviadas al encima de
Usa l hombros 2152 escribiv _3_ la cabeza No
del relajados 2 ajustable
Teclado

-

@

L |

L

A

Duracién -

PUNTUACION TECLADO

2,
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa: j:ﬂs\'\\”o)‘c QQDS\\‘\S\ O

Dcpartamcnto/Arca: Lalc: Ao Reg\‘;hug\m%

Datos del trabajador: oy

Nombre del trabajador:

mQY)V\'w me\\,\c\

Sexo: _ Femenmino

Edad: X4 Ay 0%

Antigiiedad en el puesto:  »  arses

Tiempo que ocupa el puesto por jornada:

Duracion de la jornada laboral: e horas

Puesto de trabajo:

Grupo A: Silla.

Altura delassilla y profundidad del asiento

_Aoxlior de - Mondoren thfm‘O'nu de Monthied

2 3 +1
N { & s
Altura ~— ki yv :.I'::;: b':eo
i ol Al | ’
asiento N : y A ey in suficiente
ilos bie silla muy baja silla muy alta sin contacto con | espacio bajo
Rodillas a 90¢ Rodillas < 902 Rodillas >.9p2 el suelo la mesa
1 (+
7
[ (| I
i —_— ——
Longiltud — Longitud no
del asiento ‘?‘?’ = ajustable
Scm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio 2_de espacio [ de espacio "
PUNTUACION I L\'

Apoyabrazos, respaldo para la espalda

(@) 2 +1
@ enlinea muy r@ 2 K No
Reposa- — conel altoo 7 o alustabis
brazos i hombro, con v - superficie dura
roljacio poco |
soporte
muy
separados
1 ¢D
& $ $ 1
F 2 h a 3§ o
Respaldo A A ajustablj
-
~— S - ~— Mesa tralheio
g T?Hﬁ \ ’ muy alta
PUNTUACION , '—,
Duracion de la sentada .

Permanece ] 0
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas al diao
minutos entre 30 minutos y 1
ininterrumpidamente hora seguida

1
sentado >4 hor@a o masde
una Thora ininterrumpidamente

117



Seccién B — Teléfono y monitor

118

e ’—\
1 D) =
Posicion ideal | Monitor bajo [ \Monitor alto Doc

|

A

i u*y lejos sllboporte Cuello girado ';ﬂfgﬁ;’:
del N,l & L ! tl\ y
Monitor h 2
Duracion | -1 [ o | @1 PUNTUACION MONITOR_|
1 ©) B @
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres ~ 2 Sin opcion de
del |- g ) - manos libres
Teléfono

- Q
Duracién [ (A [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | <U
~
Seccion C — Teclado y ratén
(1) 2 +2 +1
Raton en linea Raton con brazo Raton y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes h raton delante
Uso cuerpo & altutase L'\ peauenc:), (g del ratén
|
del - R, P 2
Rat6n ) ,ﬁ- N Pn\
i
Duracién - o [ (+ PUNTUACION RATON 2_,
P~ 1
@, 2 i
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alte | Obietos por
Uso y rectas extendidas desviadas al encima de
hombros 152 escribir & la cabeza No
del ! relajados o ¥ A ‘ ajustable
Teclado >15° | 2
Py —
L
Duracién -

"D

PUNTUACION TECLADO

2




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa: L. 6\'\\'&3*0

&OC\($|LO

Departamento/Area: 3a\ci de,  Re <\ cteradeien
Datos del trabajador: .
Nombre del tl'abajagi01': ]4n d Y €A Oé @éo\

Sexo:

MNas cdyno

Edad:

A1 anos

Antigiiedad en el puesto:
Tiempo que ocupa el puesto por jornada:

Duracion de la jornada laboral:
Puesto de trabajo: Auxi\\ov de  wenloteo /

A3 anos

8

B howms

\l\cxo‘s

Grupo A: Silla.
Altura dela silla y profundidad del asiento

S! ) 2 3 +1
Altura ‘v - l i Altura no
del ajustable
asiento E s " bai h E ‘ in suficiente
Rodillas 2 902 Silla muy baja silla muy alta sin contactocon | ‘espacio bajo
odillas a 0= Rodillas < 902 Rodillas > 902 el suelo la mesa
@ 2 e
| { (N iy
Long‘ltud & W Longitud no
del asiento w ajustable
gem. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION B

Apoyabrazos, respaldo para la espalda

119

ma\ onrea 2 Modtoreo

)

2 +1
o B .
Reposa- con el i
ajustable
brazos hombro, con superficie dura i
relajado poco o daiiada en el
reposabrazos
soporte
muy
separados
D ‘ ()
No
Respaldo ajustable
b - Mesa trabajo
muy alta
PUNTUACION | 3

Duracion de la sentada

Permanece
sentado

-1

<1 hora/dia o <30
minutos
ininterrumpidamente

0

1y 4 horas aldiao

hora sequida

41
sentado >4 ho%&a o masde
entre 30 minutos y 1 |una 1hora ininterrumpidamente




Seccion B — Teléfono y monitor

Ve N

\1)

2

Monitor bajo | Monitor alto

Doc

Posicion ideal ! vl'eios si opo"te Cu dof | Reflejos en
......... “ad el monitor
wo |8 - &L ¥ |
s et M el A |
Monitor
Duracion | -1 | o [ &P | PUNTUACION MONITOR | 2
1 @ 72 & >
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o cuello y hombro
Sin opcién de
del - manos libres
Teléfono kS

ma@s libres

A

Duracion I

Gl o | + |

PUNTUACION TELEFONO |

&

Seccion C — Teclado y ratén

('1 ') 2 +2 +1
Ratén en linea Raton con brazo Ratonyteclado | Agameenpinza |  Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes raton delante
Uso i cuerpo alturas pequeno del ratén
del
Ratén
Duracion - 0 (+1> PUNTUACION RATON
1 2
O} 2 i
Muiiecas Mufiecas Muriecas Teclado muy alto Objet.os Por;
Uso rectas extendidas desviadas al encima de
hombros 3152 escribir a cabez, No
del relajados l - g ajustable
. é H
h -L._

Duracién

- 0

, &

PUNTUACION TECLADO

2
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa:

I‘ﬂb* \\-\)\_\3

GGDQ\ ANCD

121

Departamento/Arca:

Salen e e%\\\c adS o

Datos del trabajador:

Nombre del trabajador:
MNosed o

Sexo:

(.Y})w QQ\O Of)"; 1

Edad:

VL oo

Antigiiedad en el puesto:

S awaf

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: @ \r\orug

Duracion de la jornada laboral:

© \uas

Puesto de trabajo: AOX|\'nc,v de . Montoeo ’/méqo\rm mQV\\\‘o\'QO

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

2 3 +1
Altura ‘ S - Altura no
del T ajustable
et Silla muy baja " It s Bieat i
: Silla muy alta in contacto con io baj
Rodillas a 902 Rodillas < 902 Rodillas > 90¢ el suelo es'l’:(r:?es:mﬂ
D) 2 &
]
I (- I
Longitud —_— R ot e
i Longitud no
del asiento ‘7%, ajustable
8cm. menos de 8 cm. més de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION | J\
L
Apoyabrazos, respaldo para la espalda
1) 2 +1
@ enlinea oy r@ N No
Reposa- — conel altoo AT Wi takite
brazos 3 hombro, con superficie dura
B} rebiedo oo J| o
1‘ ) muy
separados
D) 2 G
) . 4 Q No
Respaldo z i b 4 5 m/
1 BT
k= v S - - Mesa trabajo
' A muy alta
PUNTUACION | ﬁ

Duracion de la sentada

Permanece <1
sentado <1 hora/dia o <30
minutos
ininterrumpidamente

0

1y 4 horas al diao
entre 30 minutos y 1
hora seguida

+1
sentado >4 hogégia o masde
una Thora ininterrumpidamente




Secciéon B — Teléfono y monitor

P Vs B
) 2 D)
Posicion ideal Monitor bajo | Monitor alto Monit Doc tos i i
"B | B | || e | i | cstopad | mgpen
Uso ‘ ‘ b ﬁ
Monitor J : ) \
Vi | (Y | R =
Duracion | -1 [ o | G | PUNTUACION MONITOR |
1 Q) +2 @)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres ' < Sin opcién de
del .. o - manos libres
b‘.-w i
Duracien  [(A [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | <,

Seccion C — Teclado y ratén

)

2

+2

+1

Ratdn en linea

Raton con brazo

Ratén y teclado
en diferentes

Agarre en pinza
ratén

Reposamanos

con el hombio lejos del n delante
Uso i cuerpo E‘; anurasg- \‘ pequena] 3 del ratén
del TN ' ! E ¢
Raton ) = ,ﬁk Al Pﬂ
£
Duracién N ERED) PUNTUAGION RATON [ ¢,
— 1
(1) 2 +1 '
Mufiecas Mufiecas Mufiecas Teclado miuy alto Obje!os por
Uso 'e;“’s extendidas desviadas al o i de No
hombros 59 ibi h a cabeza
del 1 relajados [ )_1 G , Pra_ ' ajustable
Teclado | 15" ; | . )
=| == um
- L p—
Duracién -] o @ PUNTUACION TECLADO 2)
1
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa: :_-_ns\\‘\ SVo

123

&oNsico
Departamento/Arca:  Solea

do Rec\g_\s’\‘rc&xeA
Datos del trabajador:

Nombre del trabajador:  Xaohex Rﬂ‘q

Sexo: D as sShneo
Edad: o im S aYe

Antigiiedad en el puesto: & anoes

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: &, \oxas
Duracién de la jornada laboral:  ® \aovag

Puesto de trabajo: _ Aox i \iay de  Wondaxe o /(“C'\Q‘o\no\ e Monmboien

Grupo A: Silla.

Altura dela silla y profundidad del asiento

D 2 3 +
T , { R
- i Altura no
Agulra B ajustable
e | T e s
asiento N v b S VST in suficiente
. 2 Silla muy baja silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 90° Rodillas < 902 Rodillas > one el suelo la mesa
D ? h
7 K] 7
. (a i
Longitud e o2 s — :
: Longitud no
del asiento w ajustable
gcm. menos de 8 cm. mas de 8 ¢cm,
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION

e

Apoyabrazos, respaldo para la espalda

minutos
ininterrumpidamente

2 ¥
enlinea muy r*ﬂ > N
Reposa- @ conel altoo ‘™ X\ Mo
-k W 4 “ N ajustable
brazos hombro, con Pl superficie dura
relajado oo | e
muy
— separados
D 2 ¥
(¢ Q No
Respaldo 2 ¥ ‘ajustabls/
ks s T - —_— Mesa tralbajo
"}: l muy alta
Y, r?"}‘a
PUNTUACION l 2
Duracion de la sentada
Permanece A1 0 @
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas aldiao [sentado >4 horas/dia o mas de

entre 30 minutos y 1 |[una Thora ininterrumpidamente
hora sequida




Seccién B — Teléfono y monitor

=7

2

o

+1

Posicion ideal

Monitor bajo

Monitor alto

Doc {{

Reflejos en

s . ...... ‘ ----- ‘ *y lejos Si‘s’l’mm lﬁlﬁ%q’ el monitor
del , ) L ...... L L i\
oiltey iy | | | (G ‘
Duracion | -1 [ o | GA)] PUNTUACION MONITOR [ 4
1 D) +2 (D)
Teléfono Teléfono Teléfono en :
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres S A Sin opcién de
del - - manos libres
Teléfono '

|

]

Duracien | () [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | 2
Seccion C — Teclado y ratén
@ 2 +2 +1
Raton en linea Raton con brazo Ratan y teclado Agarre en pinza

en diferentes

N Reposamanos
ratén

i con ihon11blo lejos del b o detante
so cuerpo alturas (> . Pequeno i del ratén
del ) a ~y p 3" ! %
Ratén ) : ﬁ» A | A
‘ P
Duracién - [ o] GO PUNTUACION RATON 9,
. 1
D 2 &
Muiiecas Mufiecas Muriecas Teclado muy alto Objetos p:r
rectas did i encima de
Uso hombros e :1;: dei‘;z(i‘:; e ,3_ 1a cabeza No
del j relajados : . 0 Pr ¢ ajustable
Teclado | 25 | 8§ {
L
Duracién - 0 +1 PUNTUACION TECLADO ]
; ) 9,
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa:

—1n 5\_ \ Yoo

Geolis, O

Departamento/Arca: _ Sola Qe ReaSha s eh

Datos del trabajador:

Nombre del trabajador: q.‘ao'\os( &\(\,“"’5 B
Sexo: %Q&\V\D

Edad: ANS 9Ny

Antigiiedad en el puesto: 13 aves

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: & \ovas

Duracién de la jornada laboral:

& hors

Puesto de trabajo: Aoxa vor Qe (.\(\@\ﬁd eolf mo’m‘ono\ m.om\ A e

125

Grupo A: Silla.
Altura de la silla y profundidad del asiento
1 (2) 3 +1
Altura “— L b 3 T y" :}II:LS':: brl.:e>
dol | ooy o e T
o€ 5
asiento X bai 3 — in suficiente
illas 2 90¢ silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 90° Rodillas < 902 | yRodillas > 902 el suelo la mesa L
1 2) (@)
] ¥
| (4 ) L
Longitud —pe B s -
i | Longitud no
del asiento ..-?%, ajustable
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio ) dg espa(ioj e
PUNTUACION | )

Apoyabrazos, respaldo para la espalda
1

2 +1
@ enlinea muy F‘@ X No
Reposa- - . conel altoo y 3 aloatabli
brazos : hombro, con v = L superficie dura
reiajado poco || e
soporte
muy
gt separados
1 @ D)
Respaldo 2 I/t t a 4 : ajustable
2 l - — _— l Mesa tralhejo
. e A muy alta
PUNTUACION

Duracion de la sentada

=

Permanece 1 0 @
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas al diao [sentado >4 horasfdia o mas de
minutos entre 30 minutos y 1 |una 1hora ininterrumpidamente
ininterrumpidamente hora seguida




Seccién B — Teléfono y monitor

126

A

Py i
(1) 2 (CD)
Posicion ideal Monitor bajo Monitor alto Monit Doc t : ;
. osn‘(u‘)f)- lafea .J ‘.,..-- L |*Yle]os siwporte %%‘“L’ Z??,f“)‘l’:"i':
e M el R |
Monitor ) \
LS iy | IS e | (i [N
Duracion | -1 [ o [ @] PUNTUACION MONITOR |
1 @) +2 (+1)
Teléfono Teléfono Teléfono en
uha mano o muy alejado cuello y hombro ;
Uso
manos libres = ) Sin opcién de
del | a0 R — manos libres
. = s
Teléfono 4

= n
Duracién | CIN] o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | 2,
Seccion C — Teclado y ratén
Dy,
1) 2 +2 +1
Ratdn en linea Ratan con brazo Ratdn y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes b ran | delante
Uso cuerpo % alturas& ‘ | Paaueio § del ratén
del <N 4 _ N f
Ratén ) \ _ ,ﬁ» al Pﬂ
‘ VN
Duracién - | o @ PUNTUACION RATON %
¥ . 1
® 2 +1
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto |  Obietos por
rectas did. | encima de
ity hombros S ,' 1:: dese\;z?;ii " '3_ la cabeza No
del i relajados ! —~ ; Pra ' ajustable
Teclado aky .} ey
el o
L “p—
Duracién - | o | Gd PUNTUACION TECLADO | 9
1




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa: __\:\ng\’\\'oﬁ'o G@DQ"\ﬁ\CO

Departamento/Arca:_ Qoo do Lecy Shecisyot eA
Datos del trabajador:

Nombre del trabajador: Edoan \'_)vs\\OXVQCL\,

127

Sexo: sz coline

Edad: 2B anoy s
Antigiiedad en el puesto: M o mos
Tiempo que ocupa el puesto por jornada: @ horas

Duracion de la jornada laboral: R hora s
Puesto de trabajo:  Aoxa\iex do  Monkoeo [ m&cv\‘dnu Montores

: 1
Grupo A: Silla.
Altura de la silla y profundidad del asiento

7 (2 3 +
wra | L T i BLL e
del | ey Ty T P
asipnte Silla muy baja silla muy alta sin contacta con ol Cilf"'le
. al
Rodillas a 902 Rodillas < 90¢ Rodillas > 902 el suelo g
f K
Jd (@ I
Longitud ey i S
. Longitud no
del asiento ..?‘g; fﬁ-{ ajustable
8 cm. .
T medneo:s(:)ea?i;m. mas de 8 c_.m.{
PUNTUACION

)

Apoyabrazos, respaldo para la espalda
1

2 +1
@ enlinea aTc:Jy f@ » \ No
Reposa- - . con el 9 & Rl justable
brazos =T hombro, can I supehrﬁ;ie dura &
relajado poco U] e
soporte
muy
separados
1 <D
£ Q N No
Respaldo ; i ‘ 'g 3 ajustable
e I s i l - e Mesa tralbajo
v b muy alta
¥ g: -
PUNTUACION

I_.I

Duracion de la sentada

P

Permanece -1 0
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas al dia o
minutos entre 30 minutos y 1
ininterrumpidamente hora seguida

+1
sentado >4 hogdeh’}o mas de

una Thora ininterrumpidamente




Seccién B — Teléfono y monitor

ik
e 2 Monitor al F
Posicion i Monitor bajo onitor alto Monit Doc 3
o | B |l | & L v L
o M L A ) Nl S B |
Monitor 3 ) \ 1
Duracién | 4 | o [ ()] PUNTUACION MONITOR [ "3
! [¢3) +2 (D)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres A Sin opcién de
del | T L - w manos libres
Teléfono .

- A\
)
M

Duracién [ (*1)[ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | 7/,
Seccion C — Teclado y ratén
7N\
€Y 2 +2 +1
Raton en linea Raton con brazo Ratdn y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombio lejos del en diferentes fatén delante
Uso cuerpo & alturas@_ l\ peaueno ,‘ del ratén
del \ } -3 '
Ratén ) ; ' % 2 Pﬂ
5 = :
Duracién - o | G PUNTUACION RATON <,
1
(' 1) 2 CHh
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto | Obietos por
rectas xtendid i encima de
Wsio ‘ hombros . )I 1;95 de:\::,?:is, A -& la cabeza No
del l relajados y - 3 Py ajustable
Teclado i 15 ul IJ ;
=| == um
[ e—
Duracién - 0 +1 PUNTUACION TECLADO
g €)) 3
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa: j:n‘g‘\'\'\’o“’o Geog\s\co

Departamento/Arca: SQ\Q do @8 |§\' (m

Datos del trabajador:
Nombre del trabajador: &VY\\\\U A‘coﬁﬁ‘c»\
7

Sexo: mQSCQ\In,O
Edad: 2% ancs

Antigiiedad en el puesto: 7 anRoS

Tiempo que ocupa el puesto por jornada:

e Woraus

Duracion de la jorngda laboral: e \florqs
Puesto de trabajo: j&;

'v-\iow do (Ylnv\'\\n\xm /Cpmomco\( WIna

Grupo A: Silla.

Altura dela silla y profundidad del asiento

2 3 +1
m & =
Altura ~— b g yv A-"ura e
ajustable
i e i s
asiento 5 P 3 3 S in suficiente
dill o silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 90¢ Rodillas < 90° Rodillas > 902 el suelo la mesa
7 (%) )
) ]
d - &
Longitud =1 Longitud no
del asiento ;?%-, ‘—?H-l ajustable
8.cm. 3 menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION

pz

129

Apoyabrazos, respaldo para la espalda
é1 ) 2

+1

en linea fuy r@ 3 No
Reposa- - . conel altoo AR T )
! 4 - ajustable
brazos hombro, con : superficie dura
relajado poco 4 T org;:;::;’:v;oesl
soporte
muy
separados
2 (G
e X No
Respaldo 2 P A ajustable
y 2 LSS
- l 55 I ~— ~—— I Mesa tralbaio
ﬁ_ muy alta
t
PUNTUACION 1 S

Duracion de la sentada

Permanece
sentado

1 0
<1 hora/dia o <30

minutos
ininterrumpidamente

entre 30 minutos
hora seguida

1y 4 horas al diao

v 1

~
+

sentado >4 horas/dia o mas de
una 1hora ininterrumpidamente




Seccion B — Teléfono y monitor

130

ol

~ - \

2%
i @) Gv
icion i Maonitor ba Monitor alto Monit Do - : )
Usio POSI‘(I‘.).H..'.(feal L_Q’J ‘ ______ L muy lejos I siliiopotte/ Cuello girado :T?:{:;,i’:
= e «*’ -2 )"L | S e 7
Monitor , \
TS = L1 &
Duracion | -1 [ o [(#) | PUNTUACION MONITOR | 4
1 @ 2 G
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro "
manos libres ~ £ :m’i/
del |  T&..... A manos libres
Teléfono

Duracién

GO o [ o ]

PUNTUACION TELEFONO |

(%)
¥

Seccion C — Teclado y ratén

2

1)

2

+2

¥1
— 3
Raton en linea Ratdn con brazo Ratdn y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombio lejos del en diferentes A ratén [ delante
Uso cuerpo %‘ alturasa_, ) pequena | B del ratén
del . n o 5 :
Raton } y # .‘n P
Duracién - 0 (+1 / PUNTUACION RATON f!
1 Pt N
! 2) %)
Muriecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto Objesos por s
Uso \ rectas extendidas desviadas al e:;am: de e
i hombros »15¢ escribir 0 a cabeza "
del | relajados ; - - ¥ ot ‘ { ajustable ’
Teclado >15° W - A
o
L —
Duracién - | o QD PUNTUACION TECLADO q-
1




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa: I\_,) g\' \\‘oﬁ‘o

GQDC“& o

Departamento/Arca:_ Sa\g Jo Qegl;e,hoq‘\_o‘e)&

Datos del trabajador:

Nombre del trabajador:

Nascding

Sexo:

GRRo

Croe.

Edad: DA

anoel

Antigiiedad en el puesto:
Tiempo que ocupa el puesto por jornada:

 \horay
Puesto de trabajo: AOK\\\CN c[‘& f‘\\o\f\\\\wm / (Y\C'\n \m" e ( (Lai S alNS KA

Duracion de la jornada

12 aves

laboral:

2 hovas

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

2 3 +1
Altura L i Af"ura no
del ajustable
4 ey i ey
asiento § bai b b o in suficiente
dillas a 902 Silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodlillas e_\ e Rodillas < 902 Rodillas > 90¢ el suelo lamesa |
(D) 2 5,
[/ ]
I ] ]
Long.ltud il Longitud no
del asiento ;?‘7, ajustable
gcm. menos de 8 cm. mas de 8 cm,
8 cm. de espacio de espacio de espacio o
PUNTUACION l 3

Apoyabrazos, respaldo para la espalda

D 2 1
enlinea iy "@ » No
Reposa- . conel altoo / \ ;
< A E S ajustable
brazos ) hompro, con < supgrﬁ;ie dlml!
. - relajado poco " T ",232?.3,5'1'0‘;
soporte
muy
separados
2 &V
\ j £ Q A No
Respaldo ' h .“‘ \" [aiustable/
¥ —— o Mesa trabajo
v muy alta
a
PUNTUACION | \j
Duracion de la sentada N\

Permanece 1
sentado <1 horal/dia 0 <30
minutos
ininterrumpidamente

0

+1
sentado >4 hogs/ga o masde

1y 4 horas al diao
entre 30 minutos y 1

una 1hora ininterrumpidamente

hora seguida
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Seccién B — Teléfono y monitor
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N, Pad
1 @) 1Y
Posicion ideal Monitor bajo { Monitor alto Monit Doc 1 “
wo | B S ) e g e [
( el ) Nl <4 A s ¥
Monitor ) % \
T L N (-
Duracién A o [ (F)] PUNTUACION MONITOR [ I
1 @ 7 )
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres A Sin opcion de
del. | @ e ) manos libres
Teléfono

5y
At

Duracién

PUNTUACION TELEFONO |

<

Seccion C — Teclado y ratén

[©) 2 +2 +1
Raton en linea Ra'tc'm con braze Ratdn y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombio lejos del en diferentes b faton delante
Uso i cuerpo alturasa A el P delratén
del \ B .
; 3 [ \ B,
Raton } ; ‘ #\ .ﬁ F
'3
7N =
Duracién - | o 1 PUNTUACION RATON [
1 e
1 i,
Muﬁetas Muiiecas Muiiecas Teclado muy aito 0bj°f°s p;“
U rectas extendidas desviadas al encima de
A0 hombros 150 ibi & la cabeza No
del [ taiad escribir ‘ v stable
relajados ‘ o : [T
Teclado »150 | | \ | ~.
—

Duracién

1o

PUNTUACION TECLADO

B
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa: "l-'\na¥ Se Geog‘\SL o

Departamento/Arca:. Le\ey do Rooysteackes en
Datos del trabajador: =
Nombre del trabajador:

nin Gosguai

Sexo: Masc\nmo

Edad: DD avas

Antigiiedad en el puesto: 1 avipn §

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: & "o
& oS

Duracién de la jornada laboral:
Puesto de trabajo: lo wlier de (Y\n\&\); oD

7 8 N .
/ mO\q‘o‘V\c; Cc_m\D(\Co\Lm"\
Grupo A: Silla.

Altura dela silla y profundidad del asiento

2 3 +1
X &
Alwirs - s i A]tura no
dei ajustable
asiento il bai E v iy e Tl iciente
dill 902 Silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 90¢ Rodillas < 902 Rodillas > 90¢ el suelo la mesa
ay 2 ¢
) - a
Longiltud ol i i Longitud no
del asiento w ajustable »
gcm. | menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION Ll

Apoyabrazos, respaldo para la espalda

L&) 2 +1
enlinea myy r@ 3 a
Reposa- = @ . con el altoo A \ ajl.'c“s(:able
brazos . ) hombro, con v = £ superficie dura
B} e posay [| chsieens
" = “ muy
- separados
) 2 [GD)
Respaldo d A ajustable |
ek { _ 3 s
b 4 e — e Mesa tra'I:a;o
5 . & muy alta
PUNTUACION | 3
Duracion de la sentada
Permanece -1 0 +1
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas aldiao [sentado >4 horas/dia 0 mas de
minutos entre 30 minutos y 1 |una 1hora ininterrumpidamente
ininterrumpidamente hora seguida




Seccién B — Teléfono y monitor

1 (2) (D)
Posicion ideal «Mouitar bajoj|  Monitor alto Monit Dacintent

i

i | nuy lejos sinsoporte Cuello girado ’:7?:&?15"2':

Uso ‘ * (‘\ \ﬁ

del | L | M. | MR N M. L L | q\

Monitor } l & h { h
Duracién PUNTUACION MONITOR | 4-
1 2 D)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro .
manos libres . A Sin opcién de

del | el A manoslibre§/

Teléfono

Duracivén ‘lwl 0 [ # I

o

PUNTUACION TELEFONO | <

Seccion C — Teclado y ratén

[©) 2 +2 +1

Raton en linea Ra.tén con brazo Raton y teclado Agarre en pin.za Reposamanos

con el hombio lejos del en diferentes faton delante
Uso cuerpo altums@. )\'. pequeno | de! ratén
del ) 3 £ ‘

— \ ,[ Fo~
Raton v ¢ ;
‘ [N
Duracién - 0 | (+ PUNTUACION RATON 2}
1

1 2) (-0717

Mufiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy aito Objetos por
Uso rectas extendidas desviadas al encima de

hombros 150 esciibi ‘e_ la cabeza. No
del l relajados = " : (o ‘ ; \ajus!able/

Teclado = | ¥ ¥ :
= = um.
- L pe—
Duracién D) PUNTUACION TECLADO 4
1
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

? o ’
Empresa: 1\(\5)( Voo G)?O"f Sloo

Departamento/Arca:_ Sl e Qeg\,\s‘\‘m&p(eﬁ

Datos del trabajador:
Nombre del trabajador:

\)Q'sramca\ Lewng,

Sexo:  TFexmeiwnwes

Edad: DS apsf

Antigiiedad en el puesto: 1 awoh

135

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: @ \ows
Duracién de la jornada laboral: 8 \oras o
Puesto de trabajo: _Ao¥ lior Je (Mt o // Ma gdne. Upmonicacion

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

— N
-2 (31) +1
; di & =
Altura ~ i - :fll::::br::
i i e P ’
asiento 3 5 : o P in suficiente
dill o silla muy baja silla muy alta Sin contacto con | ‘espacio bajo
Rodillas a 90¢ Rodillas < 902 Rodillas > 902 el suelo la mesa o
1 2 (G
] [/
7 K] 7
Longitud - oo S - L
" ongitud no
del asiento g?d?; & r?J‘-{ ajustable
8cm, menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio e
PUNTUACION ’ o

Apoyabrazos, respaldo para la espalda

(1) 2 +1
Reposa- —8 . conel altoo y \ ajustable
brazos hombro, con ’ su;ejﬁ;ie dm.ls
relajado poco | e
soporte
muy
separados
1 )
. £ Q A No
Respaldo - is ,4 : ajustable
i 7 l o 3 - I — I Mesa tralbajo
',% muy alta
¢ 5
PUNTUACION I L{
Duracion de la sentada N

Permanece -1 0
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas al dia o
minutos
ininterrumpidamente hora seguida

+1
sentado >4 hosas%ia o masde
entre 30 minutos y 1 [una Thora ininterrumpidamente




Seccién B — Teléfono y monitor
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"—\
(1] 2 (&)
Posicion i Monitor bajo | Monitor alto Monil Doc ” ;
s oslcn?-n- .l.(.ieal ' ..... j L |*yle]os s;’l oporte Cuello girado Elll:!)‘::ili?
)
& l ()P-L IP.L w. |
Monitor ) \
T8 . U | (s E
pa
Duracién 4 | o k+12! PUNTUACION MONITOR [ 5
1 2 +2 G1)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy glejado cuello y hombro
manos libres 4 Sin opcién de
del ‘_ _____ \ o manos libres
o LL M &
. : -
Duracien | (1) [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO [ 24

Seccion C — Teclado y ratén

<

) 2 +2 +1
Raton en linea Ratan con brazo Ratdn y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes fatén delante
Uso i cuerpo altutasa_ |\ Peauenc | 3 del ratén
del { z P - ' :
Raton ) ' . ,ﬁ» A Pﬂ
‘ .
Duracién - [ o[ (¥ PUNTUACION RATON 2,
1 =
1 ( Z ) +1
v —rt ( ) "
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto | Objetos por .
Uso rectas extendidas desviadas al - encima de
hombros »150 escribir _u‘_ la cabeza. No
del t relajados ‘ = i 15 o ‘ ajustable
Teclado SE I | u 4
P i} 2
_—
Duracién 0 @ PUNTUACION TECLADO

&




Datos del

EVALUACION METODO ROSA

puesto:

Empresa:  Lnshiote Gebqsuco

Departamento/Arca:

Datos del
Nombre d

Sexo:

Sala_&

Qe@\s‘rm\ax%

trabajador:
el trabajador:

T menino

mQ\l‘“\m m%ia

Edad:

34

an ol

Antigiiedad en el puesto:
Tiempo que ocupa el puesto por jornada:

6 avos

Duracion de la jornada laboral: &

Puesto de trabajo: ﬁbl\\\\u do Montyen / mdm\\‘im,\‘ £ Comonveel,

Grupo A:

8 horas

hoas

Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

2 3 +1
L. v (i i

o TR | Al | '

asiento il bai . s i in suficiente

dill 900 Silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo

Rodillas a 90¢ Rodillas < 902 Rodillas > 902 el suelo lamesa
1 G
Iz e T W
H _—
Long.ltud == b Longitud no
del asiento \?‘? ajustable
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio \—"WDJ de espacio X
PUNTUACION | -

Apoyabrazos, res;()ilglldo para la espalda

Duracion de la sentada

) 2 +1
T~
@ enlinea iy r‘a 2 a No
Reposa- —. conel altoo (" R\ ajustable
brazos " hombro, con Ay su;qﬁ;ie dur?
reajacio poco [| s
soporte
muy
separados
1 &) ¢1)
¢ Q & No
Respaldo Z " A : kajuslable/ i
i . g - b Mesa tAra‘bajo
g ?q ?% ' muy alta
v ¥
PUNTUACION | L]

Permanece
sentado

-1

<1 hora/dia o <30
minutos
ininterrumpidamente

1y 4 horas aldiao [sentado >4 horasfdfa o mas de

entre 30 minutos y 1
hora seguida

una 1hora ininterrumpidamente
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Seccién B — Teléfono y monitor

138

£
(1) 2 G1)

Posicion ideal | Monitor bajo [ Monitoralto | 0 Doc 5/ i i
ise §. | @ L | Fgorare c,,i\"e"" B |
del ) L ...... L L | ‘l\

Monitor { h ) \
Duracién 1 [ o [ (9] PUNTUACION MONITOR | &
1 @ 7 @)
Teléfono Teléfono Teléfono en

Uso una mano o muy alejado cuello y hombro

manos libres ~ & Sin opcién de
del S A e manos libres

Teléfono 2

)
Duracién | (A [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | <)
Seccion C — Teclado y ratén
o~
(1) 2 +2 +1
Raton en linea Raton con brazo Ratdn y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombio lejos del en diferentes A faton ; delante
Uso i cuerpo alturasg_ ) pequeno | Bl ot ratén
del \ Y . X \\.
Ratén ) ' , ,ﬁ» A Pﬂ
£
Duracién - 0 +1 PUNTUACION RATON 2}
1 —
1 \2) (1)
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy aito | ©Objetos por
rectas did i encima de
Uso hombros = : 1;: de:‘::,?:is, o ‘s_ la cabeza No
del | relajados | i Ppry, o 4 (:J:_sw']
Teclado ' 15 ; U ’
) S
-
Duracién - 0 @ PUNTUACION TECLADO Ll
1




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa: j:\'g\‘d‘ojfo

; GCDQS\CO
Dcpartamcnto/Arca: f)q\cl de,

Reqstecchr eh
Datos del trabajador: »

Nombre del trabajador: AY& al) O%edcx

Sexo: Masco\ n=
Edad: St anos

Antigiiedad en el puesto: 43 [SUay=t's
Tiempo que ocupa el puesto por jornada: € V\crczg

® Woras

Duracion de la jornada laboral:
Puesto de trabajo: A\l de wonforeo

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

2 3 +1
-l :, 1 1 & S
i 75 | Aol | ’
asiento il ) ) E in suficiente
dillas o 502 silla muy baja silla muy alta Sin contactocan | espacio bajo
Rodillas a 902 Rodillas < 902 Rodillas > 902 el suelo lamesa
() 2
[ I 4
Longitud — o ~—— )
: Longitud no
del asiento w < ajustable
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm,
B 8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION | 3

Apoyabrazos, respaldo para la espalda

2 +1
- : muy 5
rbs enlinea ”3’ Y h\ No
Reposa- - Q 3 conel - A A ajustable
brazos . ) hombro, con ‘ ’ superficie dura
rolajadio poco [| e
soporte
muy
separados L
2 ()4
[ Q A No
Respaldo 2 1 N [;j_usta\ble_f
a i 4 i i I Mesa lralbajo
s & . muy alta
PUNTUACION l 5
Duracion de 1a sentada
Permanece A1 0 +1)
sentado <1 horaldia o <30 1y4 horas aldiao [sentado >4 horas/dia o mas de
minutos entre 30 minutos y 1 |una 1hora ininterrumpidamente
ininterrumpidamente hora seguida
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Seccién B — Teléfono y monitor

140

1

)

Posicion ideal

Monitor alto

i Doc w ;. )
o ‘ ...... l |*v befos \si + {|  cuello girado Re?l‘llij)«ln‘si :)r:
del | o L | . | AR A M. L L | ‘l{\

Monitor , \ b _
Duracion | -1 [ o @ [ PUNTUACION MONITOR [ <}
1 +2 @
Teléfono Teléfono Teléfono en

Uso una mano o muy alejado cuello y hombro

manos libres s o) Sin opcién de
del [ s’ - — manos libres

Teléfono

A

Duracién | CO [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO [ 2,
Secciéon C — Teclado y ratén

o~

(&Y 2 +2 +1

Raton en linea Raton con brazo Raton y teclado Agarre en pinza Reposamanos

con el hombiro lejos del en diferentes . ratén delante
Uso cuerpo alturas& 7‘;_ pequeno l; del ratén
del ™Y R N

Ratén ) N ‘ # m Pﬂ
[ 3
Duracién . o | ¢h PUNTUACION RATON 9,
1
1 (1)
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto | Objetos por
rectas xtendidas iad encima de
Yae i hombros e :1;9 de:zz;:;al -a_ 1a cabeza , : No
del L relajados i o ajustable
Teclado >15" h U A
. —enal 2
L~
7y
Duracién - 0 +1 PUNTUACION TECLADO
2 &) L




Datos del puesto:

j‘n{" \+\51' [=)

Empresa:

EVALUACION METODO ROSA

Ge:o\»{smo'

Departamento/Arca:
Datos del trabajador:
Nombre del trabajador:

Mascc\vno

Sexo:

AR RQQV\S\‘CCAD\Q

Marcolo Gtz

Edad:

22, oviox

Antigiiedad en el puesto:
Tiempo que ocupa el puesto por jornada:
Duracion de la jor
Puesto de trabajo:

S ot

=)

a laboral:

& homs

horay

rj&u)y\ \ior o Mgk l (Y\o(\orn QlW\\CC\C&i\V\—QO

Grupo A: Silla.
Altura de la silla y profundidad del asiento

141

o
1 2 3 +1
i I ¢ L &
Altura ‘ i AL, A'Itura no
ajustable
- | T | ol |
asiento il bak & : = in suficiente
dill & Silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 902 Rodillas < 90 Rodillas > 90¢ el suelo la mesa L
2 &)
I 1L
L°n9.'tUd Longitud no
del asiento ajustable
- menos de 8 cm. mas de 8 cm,
8 cm. de espacio de espacio de espacio p—
PUNTUACION S

Apoyabrazos, respaldo para la espalda
(0]

ininterrumpidamente

hora seguida

2 +1
P m <
g o | gy Rl
Reposa- — conel G _ \ ajustable
brazos ¢ 1 hombro, con o) superficie dura
i relajado p poco e T m;ggggrgll‘oesl
\ soporte
" ‘l muy
. separados I~
1 2 +1
) £ Q a- No
Respaldo| 2 :: t .._#“I ajustable
2 ik I B g l - — l Mesa tra'baio
muy alta
v s r?"?
PUNTUACION | 3
Duracién de la sentada o
Permanece -1 0 (+1)
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas aldiao [sentado >4 horasf/dia o mas de
minutos entre 30 minutos y 1 |una 1hora ininterrumpidamente




Seccién B - Teléfono y monitor

D) 2 (’_:1 ]
Posicion ideal Monitor bajo Monitor_:alto Monitor Documentos| Cuello girado R.efleios en
peemen | A Tl iy lejos singoporte el monitor
Uso ‘
del P )FL ..... L * L f
Monitor ] =
TR [~
Duracién 4 | o PUNTUACION MONITOR [ 4
1 2 )
Teléfono Teléfono en
Uso una mano o cuello y hombro
manos libres , Sin opcién de
del e manos libres
Teléfono

'l

¥ "
A4

Duracion ‘Vl C‘ﬂ I 0

PUNTUACION TELEFONO | )

Seccién C — Teclado y ratén

()

2 +2 +1
Raton en linea Ratdn con brazo Raton y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombio lejos del en diferentes b ratén delante
Uso cuerpo allutasa. | Pedueio ,F del ratén
del \ } L)
Raton ) ;ﬁ- A Fn\
‘ | P
Duracién SERES) PUNTUACION RATON 9,
1 o—
] 2) )
Muiiecas Muiiecas Muiiecas Teclado muy alto Objetos por
: rectas extendidas desviadas al encima de
Hsg i hombros »152 escribir ,&. la cabeza. No
del | relajados | : : Py justable
Teclado ; =% 2150 ol L} . i
L ap—
Duracién 0 @ PUNTUACION TECLADO

L]
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
geo (: iISIco

143

Empresa: L)&\’\\ o\’o
Departamento/Arca: Nl de

Rﬁ’%‘ sTradcie)

Datos del trabajador:
X ooher Porro..

Nombre del trabajador:

Sexo: M ¢scolino
Edad: 24 OQWOS

Antigliedad en el puesto: & o oc

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: & Wy

Duracion de la jornada laboral: g, horas

Puesto de trabajo:  Aoxilior

Q_Q, mm\b eo / MQ‘\;\ NCA CDYY\UN\CQ(\CY%

Grupo A: Silla.

Altura dela silla y profundidad del asiento

7 3 +1
‘ P‘— éi" yi Altura no
A:;g;a c;?; ik ajustable
asiento % 5 § o in suficiente
. < IRE silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas aﬁO- Rodillas < 902 Rodillas > 90¢ el suelo la mesa
D) z (@)

7] T A

Longitud b Longitud no
del asiento ;?%, e ;?‘-* ajustable
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 ¢cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION | 5 K
Apoyabrazos, respaldo para la espalda
(1) 2 +1

by en linea oy "ﬂ "N N\ No

Reposa- > con el BB Je S ) ajustable
brazos = hombro, con %A . su(;:e,.rﬁ;ie dur?
reajacio poco W ||
soporte
muy
separados

2

v

I
(&)
‘.
Respaldo ZF

No :

‘ ajus!ablﬁ

.S

e

Mesa trabajo
muy alta

iy

PUNTUACION

[

Duracion de la sentada

Permanece -1 0
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas al dia o
minutos
ininterrumpidamente hora sequida

+1
sentado >4 hog§8ia o masde
entre 30 minutos y 1 |una Thora ininterrumpidamente




Seccién B — Teléfono y monitor

1

[

CD)

Posicion ideal

| Monitor bajo(

Monitor alto

Doc

i ‘ _____ ‘ ...... L l*v lejos J singoport Cuello girado l;-lef'l:‘j:\sﬂtz:
| e { A lie el n R Ml
Monitor ) g ) \ -
¢ o - | T - | (s
Duracion | -1 [ o [ &) | PUNTUACION MONITOR | L
1 (2 +2 (€D}
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres ' A Sin opcién de
del — manos libres
Teléfono

Duracion | (- [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO [ .2,
Seccion C — Teclado y ratén
(1) 2 +2 +1
Raton en linea Ratdn con brazo Ratdn y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombiro lejos del en diferentes N fatén | delante
Uso cuerpo allurasg- S | delraton
del ey { N 1 !
Raton ) N .ﬁ» A |
£
Duracién - o |(¥) PUNTUACION RATON 2,
1 :
1 ) 1)
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto | Objetos por
rectas xtendid i | encima de
Usp i hombros e :1;: de:\;l:,(il;is,n 3_ la cabeza _No
del | relajados : = N [ E___Jl“tab‘e
Teclado <3N R & 4
=| = uma
_— "
Duracién . o [ &) PUNTUACION TECLADO H
1
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EVALUACION METODO ROSA

GQLDHS\CD

Datos del puesto:
Empresa: Iv\s‘\'\'\'\-ﬁ" S

145

Departamento/Arca: = Scden de @ e\l steadales

Datos del trabajador:
Nombre del trabajador: S Joyn @y SCU\"‘D

Sexo:  Masc e

Edad: 2S5 anos

Antigiiedad en el puesto: 43+ armox

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: € Ve s

Duracién de la jornada laboral: = © \Woras

A -
Puesto de trabajo: Y\\\ N ck M’OY\T\‘UQ:O [ N acones SO\ O Oy
\ T -
Grupo A: Silla.
Altura de la silla y profundidad del asiento
(2 3 +1
T T il
del ,& b
asiento z . 2 sty in suficiente
. " e silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 90¢° Rodillas < 90° Rodillas > 90° el suelo la mesa
1 &J GV
Ja (- I
Longitud —— ~— ~— .
. Longitud no
del asiento ‘?d? ;ﬁ{ ajustable
8cm, menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION I Sy
Apovabrazos%ldo para la espalda
2 +1
" . muy ,‘a £ .
@ enlinea alies 4 ! \ ; No
Reposa- — conel J \ ajustable
brazos > . hombro, con : superficie dura
relajado Jpoes J| s
muy
separados
1 *1 7
- e |
Respaldo z " ’:_l i " 34 :f ajustable
& E o - o Mesa lrelbajo
‘g : l A - _: | muy alta
PUNTUACION | 4
Duracion de la sentada o~
Permanece -1 0 Q;a)
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas aldiao [sentado >4 horasfdia o mas de

entre 30 minutos y 1
hora sequida

minutos
ininterrumpidamente

una 1hora ininterrumpidamente




146

Seccion B - Teléfono y monitor

{2~ Y o i |

1 2) \+1/

Posicion ideal Monitor bajo |~ Monitor alto Moni Doc st cuelto sirado SR
U ‘ ...... ‘ .... ‘.--' L |*yleios sinsoporte 0§ elm«’milor
so L - | \_i‘l\l

e 7

el LSS A

Duracién A [ o [ (9] PUNTUACION MONITOR [ ]
1 &} +2 (&
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro ;
manos libres ~ A Sin opcién de
del [ Tl k - manos libres
bﬁ-ﬁ — , =i =
Duracién | KV [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | <,

Seccion C — Teclado y raton

() 2 +2 +1

Ratén en linea Ratdn con brazo Ratdn y teclado Agarre en pinza Repasamanos
con el hombia lejos del A faton | delante

en diferentes on
Uso ‘ cuerpo 1 altuvasa A "o [ B delratén
del ‘ ‘i ;
Ratén ) j, = ,ﬁ» A
£

Duracién - o [ & PUNTUACION RATON 9
1 R\ P
1 @ )
M‘_""“Z?S Mufiecas Muiiecas Teclado muy alo | Objetos p:"
Uso rectas extendidas desviadas al ~ encima de
hombros 2150 escribir ! la cabeza No
del [ relajados 2 ‘ *‘ ' \ajustable /

<l <" 3] 4\

Duracién . 0 @ PUNTUACION TECLADO k/




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa: Ins*\ folo  Qeohis )

Departamento/Arca: ~ Qala b ?ggll{"(q(bQA
J

Datos del trabajador: )
Nombre del trabajador: 8,‘(\(\\\\\) A‘LDS\LU

Sexo: mOscg\'mQ

Edad: 22 on0S
Antigiiedad en el puesto:  F  dARos

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: 8 horqg

8 horgs ;

V.

Duracién de la jornada laboral:
Puesto de trabajo: A

o A\lex de Movikyes //V'ﬂqgw fEveonO

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

147

S 1) 2 3 +1
“ ‘ ‘{— "!" ”i Altura no
A:;:;’ ? ‘: r?‘;: ; T ajustable
asiento ¥ : ¢ P in suficiente
. o silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 90° Rodillas < 902 Rodillas > 902 el suelo la mesa
1 2 (+ )
]
7i KT 7l
Longitud & o —_— B "
. Longitud no
del asiento w {ﬁ, ajustable
8cm., menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION , L/
Apoyabrazos, respaldo para la espalda =) —
: [@D) 2 S N
— s
@ enlinea 'I'l“‘y (g - % No
Reposa- — conel ano'o f ) i
A y B X ajustable
brazos : ) hompm, con g supe[ﬁéie dur.ls
B o poco JI| ke
=y soporte
r it ) muy
separados =
1 D
& \ 4 ]
TR No
Respaldo 2 ' 3 ajustable
~'8
. v B Mesa trabajo
PUNTUACION |
&

Duracion de la sentada

0 (+1 ?
1y 4 horas aldiao [sentado >4 ho iao masde
entre 30 minutos y 1 [una Thora ininterrumpidamente

Permanece -1
sentado <1 horal/dia o <30
minutos
ininterrumpidamente hora sequida




Seccién B — Teléfono y monitor

1 ‘2‘) +1
ISP Monitor bajo | Monitor alto Monif Doc t : ;
Uso Posl(u.)‘n"l.(.ieal ' .. g | l ‘ """" L l*v lejos siwporte c‘uello g":do [S’:l\g?iti?
gt
L | ol L fe L ¥
Monitor T { h - .y
Duracién | -1 | o [ (F) | PUNTUACION MONITOR |
1 2) +2 &N
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres > - Sin opcién de
del ‘r----- e ] manos libres
Teléfono L M
Duracién | CH) [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | ¥,

Seceion C — Teclado y ratén

(1) 2 +2 )
~ =
Raton en linea Ratan con brazo Raton y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes b faton delante
Uso cuerpo & alturas | pequeiio [ el fatén
E3 \ ;
del =N - . .
Raton 2 X .ﬁ» A | R
Duracién - o [ PUNTUACION RATON 3
1 =
1 ( [Gi%
MU"\'E:“ Muiiecas Muiiecas Teclado muyala | Objetos p(‘,"
rectas extendidas desviadas al encima de 4
Uso hombros 150 esciibir & la cabeza No
del | relajados = : 1 : justable
Teclado >15" U b \
PN ! R
-— L p—
Duracién i 0 @ PUNTUACION TECLADO l\{
1

148
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
Empresa: T_,n EA' d’cd'o C."QDQISICD
Departamento/Arca: S5\¢y de QQ,%\s\‘tvore/\
Datos del trabajador:

Nombre del trabiljador: %bQQ CX\)L

Sexo: __MNosco\mo

Edad: M oawvos

Antigiiedad en el puesto: A2y o /DS

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: & \ow:S
Duracion de la jornada laboral:  ® va S

Puesto de trabajo: AQ)‘\\\‘C,\, é—? (\(\om\dco I}mci\g'onc« ‘QQ.(SC.)(\(»Q
Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

ininterrumpidamente

.
2 3 (+17)
‘ “" ! o i Altura no
Altura B y‘ ; /
del " lajustable
asiento N : E 5 ¢ g in suficiente
" " silla muy baja Silla muy alta Sin contacto can espacio bajo
Rodillas a 90¢ Rodillas < 902 Rodillas > 90° el suelo lamesa L
L @) G1)
7
. 4 &
Long.ltud B 5l Longitud no
del asiento w ajustable
8 cm. 7
8 ¢m. de espacio \""ﬂ:’zs‘fﬁfiﬂ mda: edsepgcci?'
PUNTUACION | _E)
Apoyabrazos, resnaldo para la espalda 7y
;b ©) € Ty
@ en linea a[IT:c); r‘a A No
Reposa- o . con el £ tabl
brazos " ety : hombro, con _ ' superficie dura ba_j_uiw
. -! ‘ relajado szggc;e 4 T j,,ﬂ:L;’;,g;‘;,“{
t e 3 1’ muy
separados e
T L%ib)
Id P" § Q o
Respaldo A N ajustable
= L | e
s - — B Mesa tralbaio
',QQ‘ muy alta
v 5
PUNTUACION | «—
Duracion de la sentada
Permanece -1 0 @
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas aldiao [sentado >4 horas/dia o mas de
minutos entre 30 minutos y 1 [una Thora ininterrumpidamente
hora seguida




Seccién B — Teléfono y monitor

A
\

VN

150

2

(+1)

Posicion ideal

Monitor bajo

Monitor alto

Doc

~J

4

vr>‘ i’

Uso ‘ ..... ‘ '*Y Iejos Silif)p orte Cuello girado l:?f::(j’:s e::
= e el LT R
Monitor 2 .
P | (i e &
Duracién | -1 [ o PUNTUACION MONITOR [ "3
1 +2 D)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy jado cuello y hombro
manos libres g LD Sin opcién de
del. | el P w manos libres
Teléfono

Duracién

TS

o
I PUNTUACION TELEFONO | %)
Seccién C — Teclado y ratén
© 2 7 5)

Raton en linea

Ratdn con brazo

Ratén y teclado

Agarre en pinza

Y Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes \) faton delante
Uso cuerpo enuyas‘a_ \I peaueiig/| B ey raten
del ~y o \2. |
Raton ) | .ﬁ» A |
£
Duracién - 0 @ PUNTUACION RATON 3
1 ~
1 © 6
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy atto | Objetos por
Uso i rectas extendidas desviadas al -~ encima de
hombros 150 ibi i.f la cabeza. No ,
del } relajados } ) 8 escnb:r ¢ \ laiusxabie/
Teclado >15° ?{ i) =
A e}
_——
Duracién 2 0 @ PUNTUACION TECLADO k|
1




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa: _F'ngjfd’ G\'Q er;\ﬁ\@

151

Departamento/Area: _ el de. Mo For oo

Datos del trabajador:
Nombre del trabajador:

Lemn G)Sovo‘\ :

Sexo: (_\‘\a‘su.)\w\,o

Edad: R

o of

Antigiiedad en el puesto:

4 Nos

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: € \exee

Duracion de la jornada laboral:
Puesto de trabajo: Ao ¥\ \tor de Monise

e

horag

/ O\éqonu focsnd

Grupo A: Silla.

Altura dela silla y profundidad del asiento

Duracion de la sentada

—

Permanece % |
sentado <1 horaldia o <30
minutos
ininterrumpidamente

1y 4 horas al dia o
entre 30 minutos y 1
hora sequida

+1
sentado >4 hogasla)a o masde

una 1hora ininterrumpidamente

1) 2 3 (1)
{ i { 2 =
Altura ~— o g Altura no
B & i stable/
) w T T t?%a ‘?"’?
asiento silla muy baja silla muy alta Sin contacto can i ocs
dillas a 902 . AdLed espacio bajo
Ro Rodillas < 902 Rodillas > 902 el suelo la mesa L.
T (2) L)
[/
i (- &
Longitud o ol | e g A
* Longitud no
del asiento \«?%-; \ ajustable /
LS oot |
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
. 8 cm. de espacio \ de espacio de espacio
PUNTUACION | 5
Apoyabrazos, respaldo para la espalda — P
1 2) (+1) (AL )
Reposa- —» con el ac(;)n" ajustable
brazos homt_)m. s A superficie dura
relajado —poco, eposabraes)
~soporte
muy
3 separados e
1 3 0
£ Q \ No
Respaldo, 2 - justable
i - ~— Ry 8 Mesa trrabajo
v A & muy alta
PUNTUACION | 2
0




Seccién B — Teléfono y monitor

1

Vi

2)

+I1)

Posicion ideal

Monitor bajo

Monitor alto

Monitor

Documentos

Reﬂeio:en g

o P
Y

! muy lejos singoporte Cuello girado g i
Uso ‘ i
=L |
Monit
o - | (e
Duracién | -1 [ o | G1)] PUNTUACION MONITOR | Zf
1 © 72 @)
Teléfono Teléfono Teléfono en .
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres ~ £~ Sin opcién de
del | ... ) manos libres
Teléfono

Duracion -‘| le 0 | +1 I

Seccion C - Teclado y ratén

PUNTUACION TELEFONO | J |

o~ ~
1 2 +2 (+1)
Raton en linea Raton con brazo Raton y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombio lejos del en diferentes 4 ! fan | detante
Uso ! cuerpo & alturasa 3 '\\ Equenoy .L del ratén
del = P 2 ’
Raton ) | ,ﬁr A |
‘ P

Duracién - o @ PUNTUACION RATON 3

1 N s

i 2) (&)

Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto | Objetos por
Uso i rectas extendidas desviadas al encima de
i hombros = 3150 escribir _8'_ la cabeza ~No
del | relajados 5 " ; P a]ustable/
Teclado >15° LJ t
[P el &
.
- -
Duracién -] o @ PUNTUACION TECLADO | 4
1

152



EVALUACION METODO ROSA
Datos del puesto:

Empresa: Caskidetls Geoss"\&co

Dcpartamcnto/Arca: g—,‘QcL 42 QQ‘A( s\"rug\oc [<3))
5 3
Datos del trabajador:

’
Nombre del trabajador: LQprmey \)QX‘OY\\'O\

Sexo: ___Fexrenino

Edad: 23 anof

Antigiiedad en el puesto: _l¢, cios

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: Nora s
Duracion de la jornada laboral:  ® Waaas

Puesto de trabajo: _ A ov\\\or do Monudicreo ! MNaane. QRCY\Q

Grupo A: Silla.

Altura de lassilla y profundidad del asiento

SN
2 3 W)
Altura e it yi A_Itura no
del ajustable
asiento s . E 5 ¢ 5 = Sin suficiente
— silla muy baja silla muy alta Sin contacto con | espacio bajo
Rodillas a 902 Rodillas < 90¢ Rodillas > 902 el suelo la mesa .
1 & ¢y
) /i
4 ) d
Longitud N ~— )
- | Longitud no
del asiento w rﬁ ajustable
8 cm. & menos de 8 cm. mas de 8 cm,
8 cm, de espacio de espacio de espacio »
PUNTUACION | )
Apoyabrazos, respaldo para la espalda P =
(P, 2 1) T
@ enlinea ;:my r@ y N No
Reposa- = & conel atlo:o \ ajustable
brazos ¢ y \ hombro, con 3 " superficie dura
B} oo poso. | e
1‘ ¥ '.' muy
separados
1 1)
Respald | F' : Q o
espaldo d A 4ajustable
_(F g g _4 L | tajustable]
o s il - — Mesa trabajo
: muy alta
[k T /
PUNTUACION [©

Duracion de la sentada

pal

Permanece | 0
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas al diao
minutos
ininterrumpidamente hora sequida

+1
sentado >4 ho%sﬁ%a o masde
entre 30 minutos y 1 [una Thora ininterrumpidamente

153



Seccién B — Teléfono y monitor

154

QD 2 (1Y
Posicion ideal | Monitor bajo | Monitoralto | ponit Doc . :
wo | B | B | L g | dgpd | comsen | e
- A |l
= DL R L L R |
Monitor ) X !
o8 - (4 gy a d - -
Duracion | -1 [ o [ (+] | PUNTUACION MONITOR | 2,
1 @) +2 (&)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres ~ < Sin opcién de
del | e ¥ = 9 manos libres
1 —-- ‘ '
Duracién | C1)[ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | &/,

Seccion C — Teclado y ratén

(€3] 2 +2 1)

Raton en linea R.?tdn con brazo Ratdn y teclado Agarre en pinza Reposamanos

con el hombio lejos del en diferentes A faton delante
Uso . cuerpo alturasg. i ‘\\ Pequeo b © del ratén
del A =N ; ‘

. - [} - —~
Ratén ) . o # A |
‘ o
. s r %
Duracion - o [(H PUNTUACION RATON
1 (S
1 2 &5
M“ﬁe:“s Muiiecas Muiiecas Teclado muyalto | Obietos P:’
rectas extendidas desviadas al encima de
L;ST hombros »158 escribir _a_ la'zlabezq, A N :3 i
el relajados | 5 < Eus\a-e/
i | {
Teclado >0 | M l \ ‘
S —=of g
o p—
Duracién - o @ PUNTUACION TECLADO Ll
1
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EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto: .
Empresa: —E}\;\‘t Yol CDQOQ\s\ D
Departamento/Arca: ey e QQE\' 1S Teatdor eA

Datos del trabajador: ;
Nombre del trabajador: mC\v* »\Q 0 ALYt

VY
DY onas

Sexo: __tewosyno

Edad:

Antigiiedad en el puesto: ¢ o/«
Tiempo que ocupa el puesto por jornada:
Duracion de la jornada laboral: % Wove < =

Puesto de trabajo: HD\C\\\(}( e (Y\OV\\\—U’QJQ ! (hc'\()‘d'n \H"\”SQY\QO

Grupo A: Silla.

1<) hO\rqK

Altura de la silla y profundidad del asiento

- o N —
1 (2 3 \P)] T
e | 8 . - ' (i l Abara o
del .’k. s?";; A "ﬁ
asiento 3 F \ \ — in suficiente
dill o silla muy baja silla muy alta sin contacto con | espacio bajo
Rodillas a 902 Rodillas < 902 Rodillas > 90° el suelo la mesa
1 2 @1)
]
| a 1 a
Longitud —— ~— ~— .
' ongitud no
del asiento ‘?‘7’ ’?ﬁ" ajustable
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION l o A
Apoyabrazos, respaldo para la espalda = .
1 (2) (1 (CAR)
> = S,
@ enlinea ’@ﬁ a?t::z ’f@ L No
Reposa- — . con el s - ) y \ ajustable
brazos £ c hombro, f > | con superficie dura —_—
- relajado b T reposabrotos
B2 el
muy
N\ separados o
i ) ) ¢
Respaldo 2 .q_l i\i-4 :? ajustable

i l - | ~— e o I Mesa t‘ralbajo

muy alta
b v r?'v
PUNTUACION | %

Duracion de la sentada

Permanece 1 0 @tm)
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas aldiao [sentado >4 horasfdfa o mas de
minutos entre 30 minutos y 1 [una Thora ininterrumpidamente
ininterrumpidamente hora seguida




Seccion B — Teléfono Yy monitor

P |
Vi

2

1

Posicion ideal

Monitor bajo

Monitor alto

Monitor
muy lejos

Documentos

Cuello girado

Reflejos en

Uso ‘ """" "" L Si"olmm m el monitor
del ) & »'L ?. L W
Monitor \ 2 -
TS . Ty - [ -
/N\ e
Duracion | -1 [ o [ ()] PUNTUACION MONITOR | &
1 (2) +2 +1
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso unamano o muy alejado cuello y hombro
manos libres ~ A Sin opcién de
del. [ e’ L - manos libres
Teléfono

"l

s

b

[

i

)

_ i =
Duracién | () [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO |
Secciéon C — Teclado y ratén
\&T) 2 +2 ey
Raton en linea Ratén con brazo Ratén y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes . 'd"i!' delante
Uso \ cuerpo - altums& a\ pequeo | B i rarén
del P &
Raton ) * A |
[
Duracién - o @ PUNTUACION RATON cs
1 g .
1 (2 ) G1)
Muiiecas Muiiecas Mufiecas Teclado muyalto | Objetos P:'
Uso | rectas extendidas desviadas al encima de
0 homb 3159 ibi 6.3 la cabeza. No
del | ret;:j;t;z: '15' escnb,r’ P Y ‘ M
Teclado { >15° 1 - .
i
Duracién - 0 (+1 PUNTUACION TECLADO L’
1

156



EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa:

GQD‘Q \ Slc=

157

__\_'__—n,«\ itolo

Dcpartamcnto/Area: SBaen &9 Q.Qq\ s*‘ru&b\@/)
Datos del trabajador: ¢ )
Nombre del trabajador:  Andces OJedw

R

Sexo:  (mscohwne

Edad: >3 anes

Antigiiedad en el puesto: A3 QNS

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: & Neya s
Duracion de la jornada laboral: & ‘\Wovad

Puesto de trabajo: _ Aoxihiar  de Mowiloreo / “\c;‘g‘&\\\u Rysonal

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

2 3 (+1
Altura L i 1 I’v A.Itura 2o
ajustable
e e . Ny
asiento . bai b : — in suficiente
dillas 2 90° silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 90¢ Rodillas < 90° Rodillas > 90¢ el suelo la mesa
1 (3]
]
I 7
Longitud —_ —_— i
: Longitud no /
del asiento w | ajustable /
gcm. menos de 8 cm. mas de 8 cm,
8 ¢cm. de espacio | deespacio / de espacio
PUNTUACION | 5

Apoyabrazos, respaldo para la espalda
()

2 (GD)
@ en linea muy '3 3 No
Reposa- —, conel altoo AR R\ alistable
brazos - hombro, con ’ = g superficie dura 4
relajado poco | e
soporte
muy
separados
1 1
2 £ Q‘ K\ No
Respaldo ZF ZFV }_ \F kA lajustable [
a5 e ot — o Mesa (bra'baio
2 muy alta
g ¢ ::l \q r?‘?a' V?q
PUNTUACION | 5

Duracion de la sentada

Permanece
sentado

-1
<1 horal/dia o <30
minutos

ininterrumpidamente

0

1y 4 horas aldiao

sentado >4 horas/dia o mas de
entre 30 minutos y 1 [una Thora ininterrumpidamente

hora seguida




Seccién B — Teléfono y monitor

158

1

&

+1

Posicion ideal

,Mollitor baioj

Monitor alto

Monitor

Documentos

Cuello girado

[

4 X Reflejos en
sl muy lejos sinsoporte el monitor
- % | | .
| L),_ )P.LI}.L“\F
Monitor / ) \
: ¢ I | i e
Duracion | -1 | o [ Gy | PUNTUACION MONITOR [
1 (@) +2 (D)
Teléfono Teléfono Teléfono en
una mano o muy alejado cuello y hombro
Uso
manos libres g £ Sin opcién de
del |  Tea.... - - manos libres
Teléfono N

Duracién I -1

PUNTUACION TELEFONO | 2,

Seccion C — Teclado y ratén

(&)

2

+2

Ratoén en linea
con el hombro

Ratdn con brazo

Raton y teclado

Agarre en pinza

Reposamanos

" lejos del en diferentes ) fatdn delante
SO cuerpo a alturas " ,‘] "eq“e’“’, 3 del ratén
del - Y I E" \2\ L
Raton ) ' # al rﬂ
r
Duracién - o | @ PUNTUACION RATON | 2
1
@ 2 L
Mufiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto | Objetos p:r
rectas did i encima de
Usp hombros - > 1;: de::l:,?:is, - & la cabeza No
del relajados . - : e - o) ‘ ajustable
Teclado >150 [ W ,J ) -
[ ~—
Duracién - [ o T ey PUNTUACION TECLADO | J
1




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto: .
Empresa: j.'_ns\ Wova GGDQ(S\(‘_D

159

Departamento/Arca: __Scalc do  Rens Vo Jf en

Datos del trabajador:
Nombre del trabajador: mQ\QQ)Q O ‘T\\' 2

Sexo: C.\SCo\ no

Edad: A2 s

Antigiiedad en el puesto: &  ownos

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: & o

Duracion de la jornada laboral: & \Woras

Puesto de trabajo: :Ao)(\\'\cn Je (Y\Dn\’\‘q e [(V\CLC\‘J\(l. \r%féld\r.o

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

AN TN
2 3 +1
l p‘ = i’i Altura no
At e o i 4 \ajustable/
o ol | Al | o
asiento . . h — in suficiente
dill 900 silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 902 Rodillas < 90¢ (Rodillas > 902 el suelo la mesa .
1 GO
e - 4
Longitud — - . "
< Longitud no
del asiento ;?H-, ajustable
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm.
8 cm. de espacio de espacio de espacio Z
PUNTUACION T I (@)
Apoyabrazos, respaldo para la espalda L
1 (2) \NGD) [GD) X7 )
" No

ajustable
superficie dura
o daiada en el

~T
@ enlinea "Q‘“ muy r—a .
Reposa- 8 conel =3 altoo £ -\
brazos \ hombro, f ‘ con = Y
‘ , relajado p poco ; I
<N
$2)

soporte reposabrazos
muy
separados .
1
f No
Respaldo! Z : ajustable
s g e - l Mesa trabajo
A ‘-ﬁ & muy alta
PUNTUACION l 8
Duracion de la sentada .
Permanece -1 0 Q_})
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas aldiao [sentado >4 horas/dia o mas de
minutos entre 30 minutos y 1 |una Thora ininterrumpidamente
ininterrumpidamente hora sequida




Seccién B — Teléfono y monitor

o
1 (2) +1
Posicion ideal [ Monitor bajo |  Monitoralto | pgpitey Document Cuello girado | Reflej
X e B T muy lejos sinsoporte girado e?.:{,%s“i':
Uso S B BV ‘ L “ IB
Uk E L
Monit ) \
o (g | /5 (il | (-
Duracién A [ o [ ] PUNTUACION MONITOR |
1 Q) +2 &)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy glejado cuello y hombro
manos libres < Sin opcién de
del ‘_ _____ . ~ e manos libres
Teléfono T K\ g
. _ = = P
Duracién | Ca [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | -/,

Seccién C — Teclado y ratén

P €
") 2 +2 (1Y
Raton en linea Ratdn con brazo Ratén y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes h ratén delante
Uso cuerpo @ allumsa B P'-“'"eﬁj ! del ratén
O t
del = 3 »
Raté n ) ‘ . # \ P
']
Duracién - 0 |(+1 PUNTUACION RATON 3 :
1 —~
1 2) +1
Mufiecas Mufiecas Mufiecas Teclado muy alto Obje!os por
Uso rectas extendidas desviadas al encima de
hombros 158 escribir .@. la cabezy No
del ' relajados s ; 4 1 ajustable ’
Teclado pres 1 | x
o ——— %
_——
P — o
Duracién -1 o [(#) PUNTUACION TECLADO ki
1

160



EVALUAC

Datos del puesto:
Empresa: 1) b‘h"’o“’o
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ION METODO ROSA

Geotisieo

Departamen to/Arca:

Sala de \a} oI eo

Datos del trabajador:

Nombre del trabajador: XCQOiU :'Dclfru
Sexo: _YMastoline

Edad: AN anos

Antigiiedad en el puesto: 6 ano <

Tiempo que ocupa el puesto por jornada:

8 horas

Duracion de la jornada laboral:

2 horas

Puesto de trabajo: _ Ao¥x\iclr do Nowboieo _/(Y\é\q'oho\ Reson 6l

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

2 3 +1
- 11 - T (i Altara ro
fon e | Al |
asiento 5 ¢ —— in suficiente
dill 00 silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 902 Rodillas < 902 Rodillas > 902 el suelo la mesa
1 () (¢,
1]
| a K a
Longitud G i . -
S Longitud no
del asiento ,—ﬁ ajustable
8cm. menos de 8 cm. mas de 8 cm,
. 8 cm. de espacio de espacio de espacio
PUNTUACION l L/
Apoyabrazos, respaldo para la espalda ey
1 (€5) D (@)
b D
A @ enlinea ,_@_ oy "@ X N No
Reposa- — conel a altoo I 4 ajnstable
brazos 3 hombro, f < ! con % superficie dura
<R relajado sg;g?‘te Drg;g::t?r:’z‘ocsl
T muy
Pl separados
1 (> &/
/ Q & No
Respaldo d A !ajustable/
¢ '4'&“ '
5 o . ~— Ry Mesa tralbaio
muy alta
PUNTUACION ] Y
Duracion de la sentada
Permanece -1 0 @
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas aldiao [sentado >4 horasfdia o mas de
minutos entre 30 minutos y 1 [una Thora ininterrumpidamente
ininterrumpidamente hora sequida




Seccién B — Teléfono y monitor
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LN L
: ~ T #)
Posicion ideal Monitor bajo] Monitc:f_'alto M |:]o 2;" ek Cuello girado Réﬂejo§e|\
s ‘ ............ ‘-’ l. muy lejos P (‘-\\] monitor
o || ) WFrers (e L] iR LY
o et B el
Duracién o O 0N PUNTUACION MONITOR |
1 ) +2 D
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres £ Sin opcién de
del " -~ e manos libres
Teléfono L M M
a 4 3 ‘.
hL )
Duracion [ G2 [ o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO [ ¥,

Seccion C - Teclado y ratén

N —
i) 2 +2 +1
Ratén en linea Ratdn con brazo Raton y teclado Agarre en pinza Reposamanos
con el hombio lejos del en diferentes b lalé'p delante
Uso cuerpo alturasa I \pequei E del ratén
del . P “k i-
Ratén ) ‘ - AV Fﬂ
[
Duracién - 0 | (+1 PUNTUACION RATON
1 PN PN : 3
1 2 @) 0,
3 N .
Muiiecas Mufiecas Muiiecas Teclado muy alto Objetos por
Uso rectas extendidas desviadas al m:um;de No
hombros o ibi 3. a cabeza.
del ' relajados )_15 ..-;“"ﬁb:r‘j Py ¥ lajustable,
Teclado | ~15° i W \
- 3
-_— .
Duracién - o |[(+D PUNTUACION TECLADO 5
1




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:
o GQ‘) QS\ cO

Empresa: _Tpye Ty A
Sala_ de rok:\)\«¥‘dd°‘%

Departamento/Arca:
Datos del trabajador: )
Nombre del trabajador: d AN Cr S«\+D

Sexo: __ Magsco\wneo

Edad: 35 anor

Antigiiedad en el puesto: {3 agos

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: @ \yewrars
Duracion de la jornaga laboral: 8 horas

Puesto de trabajo: _/fOoxi\iow  de,  (Nonitixes ! ”\C'chvum PorgenoD

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

163

1) 2 3 (€
‘ ‘ y" b i l’i Altura no
Altura o g ~— — ajustable
del A w 4 4
asiento & g = in suficiente
: o Silla muy baja Silla muy alta sin contacto con | espacio bajo
Rodillas a 902 Rodillas < 90° Rodillas > 902 el suelo la mesa
1 2 [ib)
[
(8 - )
Longitud ———y - - L
3 ongitud no
del asiento ;?G?, ajustable
8cm. | menos de 8 cm. mas de 8 cm.
B cm. de espacio de espacio de espacio —
PUNTUACION [ 2
Apoyabrazos, respaldo para la espalda  , _ P e L~
1 Gy CGi) 2P
@ enlinea ,@ﬁ iy "a A " No
Reposa- . con el oy, - TN altoo I 25 N ajustable
brazos % hombro, f ! con 54 . superficie dura
s | 4 oo JI| e
muy
separados
1 <) )
I Q N No
Respaldo 1 ’c’i 4 :? Rjustable
£ -2 l o o — —_— I Mesa tra'bajo
: muy alta
:
PUNTUACION | 78
Duracion de la sentada —~
Permanece -1 0 st
sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas aldiao [sentado >4 horas/dia o mas de
minutos entre 30 minutos y 1 [una Thora ininterrumpidamente
ininterrumpidamente hora sequida




Seccién B — Teléfono y monitor
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LR PP
1 (2) €D,
Posicion ideal Monitor bajo | Monitor alto Doc

Moni A Cuello girado /| Reflej
Hko ‘ ______ ‘ L |*ylejos silioporte %&g;ﬁg/ licjosan
del [ w1 | M. ] \R A . L L “l’K
Monitor } l ) \ h ~
Duracién (+1) PUNTUACION MONITOR [ <]
1 +2 D)
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro -
manos libres o) D Sin opcién de
del | Tl p =) -~ ¥ manos libres
Teléfono

A

. a
Duracién | () o [ +1 | PUNTUACION TELEFONO | A
Seecién C — Teclado y raton
) 2 +2 @y
T

Raton en linea

Raton con brazo

Raton y teclado

A Agarre en pinza Reposamanos
con el hombro lejos del en diferentes h faton r delante
Uso cuerpo alturasa B Pedueno | 3 del ratén
del = . P
Ratén ) ; ‘ % .M P
£ AN
Duracién - 0 +1 PUNTUACION RATON 3
1
i8] 2 ¥
Muiiecas Muiiecas Mufiecas Teclado muy alto | Objetos por
Uso rectas extendidas desviadas al encima de
hombros »152 escribir > la cabeza No
del ‘ relajados 1 e’ it Py ‘ ajustable
Teclado g # :
= \
- e
- 7)
Duracién - o | () PUNTUACION TECLADO [ '/
1 .




EVALUACION METODO ROSA

Datos del puesto:

Empresa: _—):,ns\"\‘\'o'\_o GE’CSC'\SlCQ
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Departamento/Arca: Seder o RQ%\Q\‘m&JCA

Datos del trabajador:

Nombre del trabajador: F=duwin O\\\C\(( walQ

Sexo: E( |qSQ.>\\\1,o

Edad: DB anoys

Antigiiedad en el puesto:  1{ crios

Tiempo que ocupa el puesto por jornada: & N\ oras

Duracion de lajorne;@ laboral: ¢, Whorerd
Puesto de trabajo: M\ LA Q)Q movxi\‘meq

/ mO'\(‘{\)\r\u PQ" \O\’\L}Q

Grupo A: Silla.

Altura de la silla y profundidad del asiento

L
L2) 3 +1
] I
] { & T
Altura ~— il T — :.'l:::: b'::
fon s i ey '
asiento i bai ! 8 T in suficiente
5 5 silla muy baja Silla muy alta Sin contacto con espacio bajo
Rodillas a 902 | illas < 902 | Rodillas > 902 el suelo la mesa
1 (@3]
] ]
7 K] 7
Longitud - o o
: Longitud no
del asiento ‘?%; ajustable
8 cm. .
8 cm. de espacio medn: ;sc:;ea?igm' ‘ mﬁaesedszg(cigl‘.l
PUNTUACION l 6
Apoyabrazos, respaldo para la espalda G F)
1 ) A& ) &) (1)
7
en linea Py ’g y (’N_o\
Reposa- — conel altoo i S A\ ajustable
brazos ” hombro, con - . superficie dura —alustabe
: | rolajacio poco | e
z soporte
: muy
S separados
0, 2 )
f Q B\ No
Respaldo Z L/ ‘ g :7 ajustable
e o ~— ~— e Mesa trabej?
v ‘?‘? alta
PUNTUACION | -+

Duracion de la sentada

Permanece -1 0

sentado <1 hora/dia o <30 1y 4 horas al dia o
minutos entre 30 minutos y 1

ininterrumpidamente hora seguida

+1
sentado >4 horag;ﬁa o masde
una 1hora ininterrumpidamente




Seccién B — Teléfono y monitor

PiaaN P
D) 2 Gh)
Posicion ideal Monitor bajo | Monitor alto M Doc

it 1 to Cuello girado | Reflejos en
_____ f muy lejos singoporte el monitor
;!t - (&L I ] e
del L ...... L L ! ‘L
. 3 \
Monitor ’ h M 2 h ‘]k
Pa
Duracin | -1 [ o [ (+)] PUNTUACION MONITOR | <
1 2) +2 )
Teléfono Teléfono Teléfono en
Uso una mano o muy alejado cuello y hombro
manos libres ¢ Sin opcion de
del | T R A - \manos libres J
Teléfono

U

Duracion | G [ 0 [ 1 |

PUNTUACION TELEFONO | 2,

Seccion C — Teclado y ratén

)

2

+2

(1)

Ratdn en linea

Ratén con brazo

Ratdn y teclado

Agarre enpinza | Reposamanos
con el hombio lejos del en diferentes ) faton delante
Uso : cuerpo & allurasa ' Wﬂ i del ratén
del o " ‘__ !
Raton ) L # A |
i = : .
Duracién - 0 +1 PUNTUACION RATON 3
1 P
1 2 +1 )
Mufiecas Mufiecas Mufiecas Teclado muy alto Objesos por
Uso rectas extendidas desviadas al encima de
hombros »15¢ escribir @- lacabeza Ng
del relajados | o | : P ajustable
Teclado >15° ! l} e
l—
.
Duracién -] o @ PUNTUACION TECLADO H
1

166



Actividad: T: mgyhn-;:ue_g

ANEXO VII
CUESTIONARIOS DEL METODO NASA — TLX LLENOS

EVALUACION METODO NASA TLX

Siemice

PARTE 1:

PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL

.4 ) Od\cav\\ (e
)

167

Dimension 1 Dimension 2

Exigencia mental sl [ T no Exigencia fisica H] NO | X
Exigencia mental Si NO Y Exigencia temporal si [X ] ~no
Exigencia mental st X[ no Esfucrzo SI NO
Exigencia mental S| NO Rendimiento Sl NO
Exigencia mental Bl NO Frustracion st [ X no
Exigencia fisica S| NO [ X Exigencia temporal st | X] no
Exigencia [isica sl NO | »] Esfuerzo st X[ NnO
Exigencia fisica Si NO | X Rendimiento st [ X] no
Exigencia fisica B NO Frustracion El NO
Exigencia temporal Sl NO Esfuerzo SI NO
Exigencia temporal S| NO Rendimiento Sl NO [
Exigencia temporal Sl NO Frustracion | S [¥’| NO
Esfucrzo 5] NO [ X Rendimiento sl [X ] NO
Esfucerzo Si X [ NnO Frustracion | St | NO [X
Rendimiento sl NO [X Frustracion SI NO

PARTE 2:

ENCUESTA DE CARGA MENTAL

NO

PREGUNTAS

RESPUESTAS

iSiente que en su

establecidos en sus
actividades?

cesrme oo trabajo tiecnemuchas nunca aveces siempre
1 | EXIGENCIA actividades relacionadas | [T0] 201 307 30 50 [ a0 [ 70 &5 90 [ T00]
MENTAL con pensar, calcular, [ — LA] !
recordar, decidir?
oCudanta actividad fisica Bl o e
. T aijc media alty
2 EXIGENCIA desarrolla en sus [T 29T 30T 30 50 [ a0 [ 70 ] 50 [ 90 [ io0]
FISICA actividades? LA [ | [ | L ]
&Siente presion de
= o ticmpo debidoalritmo nunca aveces sicmpre
<X E -
3 _L§l(' NCIA alcualse sucedianlas [10T 20T 30 90 50 [ 60 [ 70T S0 T 90 [ 100]
FTEMPORAL . L | | | | [2<1
tareas o loselementos
de lastareas?
SEn qué medida ha
tenido que trabajar baja media alta
4 | ESFUERZO fisica o mental mente ol 20T 50 S0 S0T w0 70 [ 3¢ T %0 ] 100]
( ST o w- I O . i |
para alcanzarsu nivel
deresultado?
iHasta quépunto cree
que ha tenidoéxito en bueno medio malo
5 RENDIMIENTO los ()b_jcti\'()s I| 10{ 20 {;8} 4(){ 50 | 60 { 701 80 { 90 T 1007]

FRUSTRACION

i Durante la tarea.en
qué medida se ha
sentido inseguro,
desalentado. irritado.
tenso o preocupado?

nunca

a4 veces siempre

[ToT 30 30 30]
| | I I

SO 60 [gp[ 80 90 [ 100]
| |[PZad| 1 | |




EVALUACION METODO NASA TLX

Actividad:T-LQ’]OV'\\\'o’eO %{sm\'c;o [t.) DO\C;A“\CO

PARTE 1:

PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL

168

Dimension 1 = Dimension 2
Exigencia mental SI4 NO Exigencia fisica S| NO
Exigencia mental S [ X| NO Exigencia temporal sl NO
Exigencia mental B NO Esfucrzo SI NO [ |
Cxigencia mental SI NO Rendimiento S NO
Exigencia mental 5] NO Frustracion Sl NO
Exigencia fisica Si NO | » Exigencia temporal sl | X[ NO
Exigencia [isica S| NO [x¢ Esluerzo sl NO
Exigencia fisica 5] NO Rendimicnto st X | NnO
Exigencia fisica S NO [X Frustracion sl NO
Exigencia temporal | S [ x| NO Esfuerzo Sl NO
Exigencia temporal SI NO | Y Rendimiento sI [ Nno
Exigencia temporal st X1 no Frustracion L S! | NO
Esfucrzo sI NO [ Rendimiento Sl NO
Esfucrzo | S [ )] NO Frustracion Si NO [ X
Rendimiento sl NO Frustracion B NO [
PARTE 2:
ENCUESTA DE CARGA MENTAL
N° PREGUNTAS RESPUESTAS
iSiente que en su
1 F‘ch!“ NCIA :\lstli\‘}i]gat:ibcgt:l]alggz:ldus Llln'llnlwlﬂ [ 50T 407 ‘;(‘)‘?VM’ [ 7080 I.:;‘;n mle
MENTAL con pensar, calcular, L L T T 1 L1 =
recordar, decidir?
Cudnta actividad fisica b — s
5 | EXIGENCIA desarrolla en sus [0 Zo] 0] a0 50 [ a0 [ 70 R0 [ 90 [ 100]
~ | FISICA actividades? L IAT | ] I
Siente presion de
3 ,E.'SIGENCIA :IL:L]Il'.:(l)si:l:((jt(:criLllztll:so [ I;“I’"rllﬂ [0 407 i;(\lufc;»n [ 70 =0 |>:;;‘l)rfw
TEMPORAL tareas o loselementos L1 L1 Al
de lastareas?
(Enqué medida ha
tenido que trabajar baja media alta
4 | ESFUERZO (fisica o mental mente) L ’“} 207 -‘"f 4"} 50T 607 7”{ 50 { 201 Wp |

para alcanzarsu nivel
deresultado?

(Hasta quépunto cree

6 | FRUSTRACION

sentido inscguro,
desalentado, irritado,
tenso o preocupado?

que ha tenido éxito en bueno medio maly

5 RENDIMIENTO | los objcti\/os [ W] 20 30T 305060 ] 70] 80 90 ] 1007]
establecidos en sus LX] I L1 I ' l I ]
actividades?
¢Durante la tarea. en
q u¢ medida se ha nunci o veces siempre

S0 407

SO 60T 70 S0 [ 90

IJE -(Q}

100 |
]




EVALUACION METODO NASA TLX

s ' e !
Actividad: 'VUINo de MO\V\\*Q(CO ?)\‘srmw % \)C\CCXY\\CQ
J

PARTE 1: )
PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL

169

Dimension 1 Dimension 2
Exigencia mental st [ xC] NnO Exigencia fisica Sl NO [ X
Exigencia mental 5] NO Exigencia temporal El NO
Exigencia mental B NO Estucrzo sl NO
Exigencia mental St [ ] no Rendimiento Sl NO [y
Exigencia mental Sl [ ] NO Frustracion Sl NO
Exigencia fisica B ‘NO [ X Exigencia temporal sl e[ NO
Exigencia (isica sl NO Esluerzo sl NO
Exigencia fisica sl NO Rendimiento Si NO
Exigencia fisica Sl NO [X Frustracion st [ no
Exigencia temporal sl [ X | NO Esfuerzo sl NO
Exigencia temporal sl [X] Nno Rendimiento 5] NO [ Y
Exigencia temporal St [ x| no Frustracion sl NO |y
Esfucrzo Sl NO Rendimicento St | X(NO
Esfuerzo S| NO Frustracion S| NO [¥
Rendimiento si [X ] no Frustracion Sl NO [X
PARTE 2:
ENCUESTA DE CARGA MENTAL
N° PREGUNTAS RESPUESTAS
.Siente que en su
-abajo tiecnemuchas 4 4y eces siempre
1 EXIGENCIA ::Z}tli)v}'rj)zltcl:]:(l"clulc(—io:uldas i"“lul” | 30407 :'(\’ i @ [ 70T 80T :;1]’" mlm
MENTAL con pensar, calcular, L1 L1 A !
recordar, decidir?
) ) «Cuanta actividad fisica _— e i
2 EXIGENCIA dCS.ZI rolla en sus [0 20T 5030 S0 [ a0 ] 70 80 [ 90 [ 100
FISICA actividades? L TXA4 L T 1
iSiente presion de
s ticmpo debidoal ritmo e aveces siempre
3 I’“}“‘E’NCIA alculalsc sucedianlas dlo [“:()1 30 407 _‘i() [ 6O T 70T S0 [ 90 [ 100]
TEMPORAL tareas o los elementos I iy L XT ]
de las tareas?
(Enquémedida ha
tenido que trabajar baja media alta
4 | ESFUERZO (fisica o mental mente) [Lo] 20T 50T 401750 } i {)7(“{ SC } 20 } Iml
para alcanzarsu nivel
deresultado?
Hasta quépunto cree
que ha tenidoéxito en bucno medio malo
5 RENDIMIENTO | los Objctivos [0 3030730 S0 60] 70 80 ] 90 [ 1007]
establecidos en sus I < S — = ' o=t
actividades? *
i Durante la tarea. en
qué medida se ha nunca o veces stempre
6 | FRUSTRACION | sentido inseguro, [0l 20T 50T 40T S0Tg0,T 70 50 [ 90 [ 100]
desalentado, irritado, L1 I l Al I I —]
tenso o preocupado?




Actividad:TA\\ Q‘h\\'Ol T

EVALUACION METODO NASA TLX

Siemies oy OQ\CCV\\' [P
J

170

PARTE 1:
PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL
Dimension 1 Dimension 2
Exigencia mental S| NO Exigencia fisica Si NO
igencia mental El NO Exigencia temporal Sl NO [
Exigencia mental st | X| NO Esfucrzo S| NO
Exigencia mental S| NO [¥ Rendimiento SI NO
Exigencia mental Sl NO Frustracion Sl NO | X
Exigencia fisica SI NO Exigencia temporal Sl NO
Exigencia (isica Sl NO Esfuerzo [sr] NO
Exigencia fisica si NO Rendimiento sl NO
Exigencia fisica S| NO Frustracion 8] NO
Exigencia temporal B NO Esfuerzo S| NO
Exigencia temporal 8] NO [¥X Rendimiento Sl NO
Exigencia temporal [si] NO Frustracion S| NO [¥
Esfucrzo 5] NO Rendimiento S| NO
Esfuerzo S| NO Frustracion SI NO
Rendimicento S| NO Frustracion H] NO
PARTE 2:
ENCUESTA DE CARGA MENTAL
N° PREGUNTAS RESPUESTAS
.Siente que en su
| ERIGENCIA | oot | e 10 0N O 0 10 0N 0N 0N SR
MENTAL con pensar, calcular, L1 I L X !
recordar, decidir?
- ol Cuanta actividad fisica baja — e
2 l‘,;\\lClLN(,lA dcsg ltrollu cn sus [0 50T 50T 30 0] 60 [ 70] 80 ] 90 [ i00]
FISICA actividades? T T ISl
i Siente presion de
= ic icbidoalritmo nunca a veees sicmpre
3 FX|('P‘NC'A :“T:;z?;c sucedianlas [0 20 3090 50 60 70] S0 [ 90 1007]
FTEMPORAL tareas o los elementos L1 Lo 1
de lastareas?
(En qué medida ha
tenido que trabajar baja media alta
4 | ESFUERZO (fisica o mental mente) frol 20T 50T 30 50160 [ 700 ] 90 ] 100]
. [ | | I T T~ ]
para alcanzarsu nivel
deresultado?
(Hastaquépunto cree
que ha tenido éxito en bueno medio malo
5 RENDIMIENTO | los objcti\fos IO 20T 3030 S0 [ 60 ] 70] SO0 T 90 T 1o00]
establecidos en sus L] L
actividades?
iDurante la tarea.en
. q ué¢ medida se ha nunca a veces sienpre
6 | FRUSTRACION sentido inseguro, [0 30730 30 50 [ 60 [ 70 80 [ 90 [ 100]
desalentado. irritado, L1 L1 I L[ X1 I
tenso o preocupado?




EVALUACION METODO NASA TLX

Actividad: _‘\Jﬁr\o ds» mOn\\—()(e;_‘, (O'x‘smco | OC\Q.CAH\C/Q
N
PARTE 1:
PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL
Dimension | Dimension 2
Exigencia mental [ st [vel NO Exigencia fisica sl NO [
Exigencia mental Si NO | y| Exigencia temporal Sl [> | nO
Exigencia mental Sl NO | % Estucrzo s [ o<t NnO
Exigencia mental sl 3] NO Rendimiento G] NO [»
IExigencia mental Sl [% [ NnO Frustracion S| NO [
Exigencia fisica 5] NO Exigencia temporal Sl NO
Exigencia [isica 5] NO [ Esluerzo 8] NO
Exigencia fisica sl NO € Rendimiento SI NO
Exigencia fisica sl NO [»¢ Frustracion [ sihe [ nO
Exigencia temporal st NO Esfuerzo Si| [ NO| X
Exigencia temporal St [N NO Rendimiento sl NO | ¥
Exigencia temporal Sl NO [ % Frustracion sl NO
Esfucrzo sl [® [ no Rendimicento S! NO | ¥
Esfuerzo st ¢ [ NO Frustracion Sl NO [ ¥
Rendimiento Sl [ ] NO Frustracion Sl NO | 5
PARTE 2:
ENCUESTA DE CARGA MENTAL
N°e PREGUNTAS RESPUESTAS
iSiente que en su
| maceNas | RIS | e
MENTAL con pensar, calcular, L1 I
recordar, decidir?
Cudanta actividad fisica i — _
2 E;\'lcENClA dcsalj'ol]a cn sus [0 20T 30T 40T S0 a0 [ 70 S0 90 100]
FISICA actividades? | ] B <3 [
iSiente presion de
. EXIGENCIA ticm po debidoal ritmo nunci aveees sicmpre
3 i alcualsec sucedianlas [JoT 20T 30T 40 50T 60 70 8O [ 90 ] 100]
TEMPORAL ) o A 1 X |
tareas o los elementos
de las tareas?
(Enqué medida ha
tenido que trabajar baja media alta
4 | ESFUERZO (fisica o mental mente) [of 0T 50T 30T s0Te0] 70TS0T 90T 100]
: T  E [ [, 7 27
para alcanzarsunivel 7
deresultado?
i Hasta quépunto cree
que ha tenido éxito en bueno medio malo
5 RENDIMIENTO | los objctivos [1ToT 20T 30T 30 50T 60 70 R0 [ 90 [ 100]
establecidos en sus Llgl [}
actividades?
Durante la tarea.en
qué medida se ha nunca a veces sicmpre
6 l"RUSTRACl(')N sentido inseguro. 1o 20T 50T 0T S0J 60 70 S0 90 100]
desalentado. iritado. I [ X
tenso o preocupado?

171



EVALUACION METODO NASA TLX

¥ =X 1 \ 7
Actividad: Voo R O\r\,r\\)Yo@ (»;(%mw o \}Q\CEW\QO

PARTE 1:

PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL

Dimension 1 Dimension 2
Exigencia mental Sl NO Exigencia fisica sl NO
Exigencia mental SI NO Exigencia temporal sl |X | NO
Exigencia mental si | y] NO Esfucrzo Sl NO [ X
[Exigencia mental SI [s”| NO Rendimiento S| NO | |
Exigencia mental Sl [ | NO Frustracion sl NO [y
Exigencia fisica Sl NO Exigencia temporal st ] NO
Exigencia [isica sl NO [y Esluerzo sl NO
Exigencia fisica si NO [y Rendimicento S [ x| NO
Exigencia fisica s NO [X Frustracion ElINELE
Exigencia temporal si [x] no Esfucrzo Sl NO [ ¥
Exigencia temporal sl [ }~| NnO Rendimiento sl NO [
Exigencia temporal sl [\ NO Frustracion St NO
Esfucrzo S| NO [ X Rendimicnto st »Z| NO
Esfucrzo S| NO Frustracion S| NO [ ¥
Rendimiento st || NO Frustracion Sl NO [y
PARTE 2:
ENCUESTA DE CARGA MENTAL
N° PREGUNTAS RESPUESTAS
iSiente que en su
L | EXIGENCIA | e cionadas | (ST R TR Ty o oy
MENTAL con pensar, calcular, I - 1"
recordar, decidir?
) ) (Cuanta actividad fisica ik — —
2 E:‘{IChNClA dcs‘zlrrollucn Sus [T0] 20] 30 [ a0 50 [ 0 [ 70 ] 80 [ 90 | 100
FISICA actividades? | I 3 I [
.Siente presion de
EXIGENCIA ticmpo debidoalritmo nunca aveeds siempre
3 o alcualsesucedianlas [0 2030 40 S0 6o 70T 80 90T 100]
PEMIPORAL tareas o loselementos l I [ x<1 -
de las tareas?
(En qué medida ha
tenido que trabajar baja media alta

4 | ESFUERZO

(fisica o mental mente)
para alcanzarsu nivel
de resultado?

S0 60 70]

[To] 20 30 30]
G (R i -

S0 T 90T 1o0]
2 - ]

(Hasta quépuntocree

desalentado. irritado.
tenso o preocupado?

que ha tenido éxito en buenao medio malo
5 RENDIMIENTO | los objctivos [0l 0] 0] 40 s0Jeo [ 70 R0 90 100]
establecidos en sus L IX1 L]
actividades?
;. Durante la tarea.en
) qué medida se ha nunca aveces stempre
2 4 > i sntido insesur T0] 20] 30 40 50 [ 60 [ 70 ] 80 [ 90 [ 100
6 | FRUSTRACION | sentido inseguro, ILL(ll i } [eo] 701 s0 | J
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EVALUACION METODO NASA TLX

Actividad: \(.-ﬂ\) 6@ mcn\t;‘go Ssm\co \L:‘ \)Q\Q_c‘:\’v\tgj

PARTE 1:

PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL

Dimension 1 Dimension 2
Exigencia mental st [XTNno Exigencia fisica Bl NO [ X
Exigencia mental SI NO 3/ Exigencia temporal st [X] NO
Exigencia mental S| NO | /] Esfucrzo SI |_<] NO
Exigencia mental st [X ] no Rendimiento B] NO
Exigencia mental S! | Y| NO Frustracion SI NO
Exigencia fisica S| NO Exigencia temporal st [ X] Nno
Exigencia [isica sl NO [ Esfuerzo st [ X' | NO
Exigencia fisica S| NO | % Rendimiento sl NO
Exigencia fisica S| NO [¥ ] Frustracion s [ X[ no
Exigencia temporal sl [ X]| NO Esfuerzo Bl NO | >¢
Exigencia temporal sl [® [ NO Rendimiento sl NO
Exigencia temporal sl [ X[ NO Frustracion sl NO
Esfucrzo Sl NO | ¥ Rendimiento LS| X] NO
Esfuerzo st | Y] NO Frustracion Sl NO
Rendimiento si [ X] NO Frustracion S| NO
PARTE 2:
ENCUESTA DE CARGA MENTAL
N° PREGUNTAS RESPUESTAS
) Siente que en su
trabajo tiecnec muchas 4 4 vece: siempre
1 E‘\,IC:ENCIA zlctli\rgclzlcics relacionadas [ I:“I‘HILJZ“ [So] 40] :‘\) i & [7o]s0] ‘I;t;" “LIM
MENTAL con pensar, calcular, L [ 1 ]
recordar, decidir?
- o . Cuanta actividad fisica baja — i
> E:\IGI“NCIA desarrolla cn sus [T0] 20 30 40 50 ] 0 [ 70 80 [ 90 [ 100 ]
- FISICA actividades? I N |
.Siente presion de
EXIGENCIA tiecmpo debido alritmo nisives — e a—
3 ; alcualsesucedianlas [T0] 20 30 [ 40 50 60 [ 70 SO [ 90 ] 100 ]
FEMIPORAL. tareas o los elementos - | - |
de lastareas?
(En qué medida ha
tenido que trabajar baja media alta
4 | ESFUERZO (fisica o mentalmente) {T{ 3“{ -“’} ‘“’} soleo0] 70 { ;‘H 90 1 100 |
para alcanzarsu nivel
deresultado?
(Hastaquépunto cree
que ha tenidoéxito en bueno medio malo
5 RENDIMIENTO los objctivos [0 0] 30] 0] soJe0 [ 70] 80 90T 1o0]
- establecidos en sus | S = — - I L
actividades?
(Durante la tarea.en
i q ué medida se ha nunci aveces siempre
6 FRUSTRACION | sentido inseguro, [0] 20] S0 s0[ 50607080, 90T 100]
desalentado. iritado, E l [ X1
tenso o preocupado?
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EVALUACION METODO NASA TLX

Actividad: TUW\O de W\:v{\\'qeu %\SN\\w %\)‘Aul—ﬂuw

PARTE 1:

PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL

Dimension | Dimension 2
Exigencia mental st [ X[ No Exigencia fisica S| NO [
Exigencia mental El NO Exigencia temporal sl NO
Exigencia mental Bl NO Esfucrzo | sI [ | NO
[Exigencia mental | S! | NO Rendimiento [Si]_[no X
Exigencia mental Sl NO Frustracion Sl NO
Exigencia fisica B NO [ > Exigencia temporal sl | <] NO
Exigencia [isica B] NO [3] Esfuerzo Sl [ | NO
Exigencia fisica si NO Rendimiento ] NO
Exigencia fisica Sl NO [ > Frustracion [si/ ] no
Exigencia temporal sl /[ no Esfuerzo sl NO [
Exigencia temporal sl [ [ NnO Rendimiento S NO | ¥
Exigencia temporal s [ | NO Frustracion 8] NO [ >
Lsfucrzo st I No Rendimiento S| NO
Esfuerzo Sl NO [ ¥ Frustracion sl | (] NnO
Rendimiento Bl NO Frustracion S| NO
PARTE 2:
ENCUESTA DE CARGA MENTAL
N° PREGUNTAS RESPUESTAS
Siente que en su
trabajo tiencmuchas oo a4 vees siempre
1 E:XI(?ENCIA uclLi\‘z.i,:i)adcsT’clalcionadas rlizlllif‘l" [SoT40] ;(\l&r;() [ 70T 801 50 m“"’]
MENTAL con pensar, calcular, ) [ | l [x]
recordar, decidir?
(Cuanta actividad fisica i = _—
- EXIGENCIA desarrolla en sus [0 20 [ 30 a0 ] 30 [ 60 [ 70 ] 80 [ 90 [ 100]
“ | FISICA actividades? C IR T 1
.Siente presion de
EXIGENCIA ticmpo debidoalritmo nunca a veces siempre
3 e alcualscsucedianlas [TO0] 20] 30] 40 50 [ 60 [ 70 [ 80 [ 90 T 100 ]
FEMPORAL tarcas o los elementos I B - I 1 -~
de lastareas?
(Enqué medida ha
tenido que trabajar baja media alta
4 | ESFUERZO (fisica o mentalmente) }Tl ZMI 30 I 0] S0 { 60 le I 80 { gg i '""JI
para alcanzarsu nivel
de resultado?
(Hasta quépunto cree
que ha tenido éxito en bueno medio malo
5 RENDIMIENTO | los objcti\'os [0 20] 30 0] S0 60 [ 70 80 [ 90 T 100]
establecidos en sus 7. b T
actividades?
(Durante la tarea.en
qllé medida se ha nunca i veces stenmpre
6 | FRUSTRACION | sentido inseguro. [oTzo] 50T doTs0Te 70T S0,T 90T 100]
desalentado, nritado. L1 I — [ [ TXI 1

tenso o preocupado?
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EVALUACION METODO NASA TLX

Actividad: ]uma C)‘K ‘;}\c\‘«lt\-\>|co

-

SN L\ Do \C OO e
PARTE 1:
PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL
Dimension 1 Dimension 2
Exigencia mental st [X] No Exigencia fisica sl NO [ ]
Exigencia mental S NO Exigencia temporal Si NO [
Exigencia mental sl [X ] no Estucizo sl NO [ X
Exigencia mental S| NO [ % Rendimiento sl [% [ NO
Exigencia mental s [X]NO Frustracion sl NO [N
Exigencia fisica S| NO | X Exigencia temporal 8] NO
Exigencia [isica Sl NO [X | Esfuerzo [si[x [ NnO
Exigencia fisica sl NO [ ¥ Rendimiento sl [y [ NnO
Exigencia fisica sl NO | ¥ Frustracion s [X [ no
Exigencia temporal sl [ X[ NO Esfucrzo sl NO | A
Exigencia temporal sl NO Rendimiento S| NO [ X
Exigencia temporal Sl | x| NO Frustracion 5] NO [ X]
Esfucrzo S| NO [ v/ Rendimiento SI 1 \d NO
Esfuerzo s X | NnO Frustracion S| NO [ A
Rendimiento si [ X no Frustracion s NO [ X
PARTE 2:
ENCUESTA DE CARGA MENTAL
N° PREGUNTAS RESPUESTAS
.Siente que ensu
1 | EXIGENCIA [ll(.lll:\all((;lt:f::cl:gnl]\l(l;li])l}l:di\ (IO S0 S0 00 | 0 [ 7050 ] 50 | To0]
MENTAL con pensar, calcular, L1 Ead
recordar, decidir?
o Cuanta actividad fisica il — -
5 | EXIGENCIA desarrolla en sus [T0] 20 30] 30 50 [ 60 ] 70] 80 [ 90 [ 100]
“ | FISICA actividades? 1T X T T T T 1T 1 ]
.Siente presion de
5 EXIGENCIA Ii;}lﬂp(l) dCbIdO;l' |‘itlmo H‘(I)nl“l,“ T ;L(\]crc;() T l:\:;l)n vui'““ |
el P——" alcualscsucedianlas 201 3 50 L6 :
) TEMEORAL tareas o los elementos L1 = e ]
de lastareas?
(En qué medida ha
tenido que trabajar baja media alta
4 | ESFUERZO (fisica o mental mente) [T0] 20] 30] 30 50 [ 60 [ 70 ] s0.] 90 | 100]
' ) : [ | 1 X | -
para alcanzarsu nivel
deresultado?
(Hasta quépuntocree
que ha tenidoéxito en bueno medio malo
5 RENDIMIENTO | los objctivos [oT 2030 0] s0Jeo [ 70 R0 T 90 [ 1o0]
establecidos en sus I I l I
actividades?
. Durante la tarea.en
qué medida se ha nunca aveces siempre
6 | FRUSTRACION | sentido inseguro, [OT 20 30T s0TS0Te0[ 70 8090 100]
desalentado, irritado. L1 T 1x1 l
tenso o preocupado?
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Actividad:

VO e

EVALUACION METODO NASA TLX

(‘X\QS\]\ QiaD

PARTE 1:

PONDERACION DIMENSIONES DE CARGA MENTAL

s e VA edimen

Dimension | Dimension 2
Exigencia mental 5] NO Exigencia fisica S| NO
Exigencia mental SI NO Exigencia temporal Sl NO
Exigencia mental st | v NO Estucrzo 5] NO [ X
Exigencia mental S| NO | VY Rendimiento sl X[ NO
Exigencia mental S| /| NO Frustracion Sl NO [ £
Exigencia fisica S| NO Exigencia temporal sl [ X | NO
Exigencia [isica S| NO Esluerzo sl ][ NO
Exigencia fisica sl NO Rendimicnto si [X | no
Exigencia fisica sl NO Frustracion 5] NO
Exigencia temporal Sl [Y| NO Esfuerzo Sl NO [ X
Exigencia temporal si | x| no Rendimiento sl NO | £
Exigencia temporal sl NO [ X Frustracion [ 1] NO
Esfucrzo Sl | ] NO Rendimiento SI NO | X
Esfuerzo Lst X[ NO Frustracion SI NO [ X
Rendimicnto S| NO Frustracion S| NO [ ¥
PARTE 2:
ENCUESTA DE CARGA MENTAL
N°e PREGUNTAS RESPUESTAS
Siente que en su
L | ExiGENGIA | e e | ST B T g
MENTAL con pensar, calcular, - I - -)(\J
recordar, decidir?
] o (Cudanta actividad fisica B " -
, EXIGENCIA desarrollaen sus [T0] 20 30 ] a0 50 [ 60 | 70 S0 [ 90 ] 100
“ | FISICA actividades? T D DO X
.Siente presion de
3 [‘:‘leENCIA zl“]v::]I;?;l(‘slz:zl:(;lilalll:;;]:) IJ:‘(lln[Ld.?(l [ 30 l 40 ] A;(\ILIL:\() [ 70 [ R0 Ih:;.(ll“ “:‘()’ |
TEMPORAL tareas o los elementos L1 [ T 1 L E. %
de lastareas?
(En qué medida ha
tenido que trabajar baja media alta
4 | ESFUERZO (fisica o mentalmente) [T0] 20 30] 40 ] S0 ] 60 ] 70 S0 | 90 | 808
< . . | I I 1T TA]
para alcanzarsu nivel
deresultado?
i Hasta quépuntocree
que ha tenidoéxito en bueno medio malo
5 RENDIMIENTO | los ()bjcti\l()s [0] 2g] 30 30 S0 [ 60 [ 70 80 [ 90 [ 100 ]
establecidos en sus . .6 N - [T 1
actividades?
;. Durante la tarea.en
qué medida se ha nunca aveees siempre
6 l"RUSTRACl()N sentido inseguro. [0 0] 30 d0[s0Joeo] 0[SO 90 100]
desalentado. irritado, L1 1A ]

tenso o preocupado?
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ANEXO VIII
CUESTIONARIOS DEL METODO SOFI — SM LLENOS

CUESTIONARIO SOFI-SM

Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su

jornada laboral.

1. Agotado

2. Exhausto

3. Extenuado

4. Respirando con dificultad

W

. Palpitaciones

6. Con calor

7. Con las articulaciones agarrotadas

8. Entumecido

9. Dolorido

10. Apatico

11. Pasivo

12. FIIdifCl'CnlC
13. Somnoliento
14. Durmiéndome
15. Bostezante

16. Irritable

=

17. Enojado

18. Furioso

Nada en absoluto
[ T—

Nada en absoluto

En alto grado
----- QD)

En alto grado
............. 5...(10)

__________ 2 3...4._.5...6..7...8_.9_.10
En alto grado
___________ o 3. @y 5. 6.7 .8..9. 10
En alto grado
___________ 2. 3.4 .(3).6..7. 8910
En alto grado
___________ 234( 5).6....7....8..9...10
En alto grado
__________ 2 3.4 .5 6.7 .8_.9._.10
En alto grado
__________ 2. 3. .4 .5 _.6._.7__.8._.9._.10
En alto grado
,,,,,,,,,,, 234:6789@
En alto grado
_________ ) 3. 4..5.6.7_8._9_10
En alto grado
___________ 23456789@
En alto grado
___________ 2 3. ..4..5 6._.17__8_9_ (
En alto grado
___________ 2 3 .45 _6._7_8_9 {0
En alto grado
,,,,,,,, 2.8 4 0B)b..0 P9 W0
En alto grado
__________ 2. ..3...4._5._.6__.7._.8._9_.10
En alto grado
2 3 4 S 6 9 10
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CUESTIONARIO SOFI-SM

Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su
jornada laboral.

1.

6.

<

Q

°

It

Agotado

. Exhausto

. Extenuado

. Respirando con dificultad

. Palpitaciones

Con calor

. Con las articulaciones agarrotadas

. Entumecido

. Dolorido

Apitico

. Pasivo

. Indiferente

. Somnoliento

. Durmiéndome

. Bostezante

. Irritable

. Enojado

. Furioso

Nada en absoluto
(-mmmm | =mmem2emm=3

Nada en absoluto

En alto grado

----- T S ey S S e U

En alto grado

0. 1.3 . 3. 4.5.6.7.8.9..10

2.3

Nada en absoluto
1...2..3

Nada en absoluto
123

(=]
(5]
)

Nada en absoluto

4 5
45
4_5

5.

.

1.2 .3
Nada en absoluto
0o._...1..2..3
Nada en absoluto
0 L 2.3
Nada en absoluto
) (. N
Nada en absoluto
0. | S 7 3
Nada en absoluto
' A O 1. S
Nada en absoluto
0...J1. .2 .3
Nada en absoluto
0.1 2.3
Nada en absoluto
0. ..l 2. .3

4.5
1.5
45

..... 4.5

..... thoie D
4.5

...... 4.5
< T
4.5
4.5

...... C

.

O

En alto grado
7 8.9 .10

En alto grado
789 | [(5

En alto grado

En alto grado

En alto grado

En alto grado

7...8..9..(0)
En alto grado
789@

En alto grado

En alto grado
78910
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CUESTIONARIO SOFI-SM

Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su

jornada laboral.

1. Agotado

2. Exhausto

3. Extenuado

4. Respirando con dilicultad

5. Palpitaciones

6. Con calor

7. Con las articulaciones agarrotadas

8. Entumecido

9. Dolorido

10. Apatico

11. Pasivo

12. Indiferente

13. Somnoliento

14. Durmiéndome

15. Bostezante

16. Irritable

17. Enojado

18. Furioso

Nada en absoluto

En alto grado

o-----l-----2-----3-----4-----5-----6-----7-----8-----9----@

Nada en absoluto

0.

Nada en absoluto

[V I O < . F5

Nada en absoluto

Nada en absoluto

0.1 .2 3.t

Nada en absoluto

Nada en absoluto

Nada en absoluto

Nada en absoluto

Nada en absoluto

Nada en absoluto

234 ® 6. 1.8

O SO N TR (. S R 5

En alto grado

_®.10

En alto grado
@)...10

En alto grado

En alto grado
(9)...10

En alto grado

En alto grado

9....10
En alto grado
9. .10

En alto grado
®...10

En alto grado
i

9....10
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CUESTIONARIO SOFI-SM

Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su

jornada laboral.

1. Agotado

2. Exhausto

3. Extenuado

4. Respirando con dificultad

5. Palpitaciones

6. Con calor

7. Con las articulaciones agarrotadas

8. Entumecido

9. Dolorido

10. Apético

11. Pasivo

12. Indiferente

13. Somnoliento

14. Durmiéndome

15. Bostezante

16. Irritable

17. Enojado

18. Furioso

Nada en absoluto

En alto grado

PSRRI, SN SO SN SO SO, M . S S

Nada en absoluto

Dt
. -
3.4

En alto grado

........................... (3. 6..7..8.9..10

Nada en absoluto

o1

o . .
L34
3.4
3.4
3 4
Fol s
3 4
3.4
3 4
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CUESTIONARIO SOFI-SM

Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen codmo se siente habitualmente al final de su

jornada laboral.

1. Agotado

2. Exhausto

3. Extenuado

4. Respirando con dificultad

5. Palpitaciones

6. Con calor

7. Con las articulaciones agarrotadas

8. Entumecido

9. Dolorido

10. Apético

11. Pasivo

12. Indiferente

13. Somnoliento

14. Durmiéndome

15. Bostezante

16. Irritable

17. Enojado

18. Furioso

Nada en absoluto
()emeem

Nada en absoluto

En alto grado
----- IREPRE W, W W

En alto grado

En alto grado
3 4.5 6..7.8.(9. 10

En alto grado

3 4.5 ..6..17..8.9..10

En alto grado

..... 3..4.5.6..7.8. (&) .10
En alto grado

3. 4. 5 6 1. .85.605.10

alto grado
................. 3.4.5.6..17.8.€9) 10

En alto grado
D4 5 678910

En alto grado
3 45678 9 10

En alto grado
3 4 5 6...7..8._.9

3 4 56178 ()10

En alto grado
3 4. _.5..6...7..8..9

19

En alto grado

En alto grado
3 4. 5.6..7.8.®) 10
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CUESTIONARIO SOFI-SM

Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su

jornada laboral.

. Agotado

2. Exhausto

3. Extenuado

4. Respirando con dilicultad

5. Palpitaciones

f=)

. Con calor

7. Con las articulaciones agarrotadas

ol

. Entumecido

9. Dolorido

10. Apatico

11. Pasivo

12. Indiferente

13. Somnoliento

14. Durmiéndome

15. Bostezante

16. Irritable

17. Enojado

18. Furioso

Nada en absoluto

) W T, SN, T RO

Nada en absoluto

0L 2304
Nada en absoluto
0.l v 2..3...4
Nada en absoluto
2.3 4
Nada en absoluto
i@..@ 2..3..4..5.
Nada en absoluto
0. 1. 234
Nada en absoluto
[V 2 .34
Nada en absoluto
(1 A - 2. 3.4 .5
Nada en absoluto
[\ 2 .34
Nada en absoluto
0 2 3.4

En alto grado
..... PR IO MT

En alto grado
--10

En alto grado

S

9...10

.10

En alto grado
©)..10

En alto grado

.8.0..10

En alto grado

SR S, " R
678

6 7 8

6  § 8
N W .
6.1 Q)

6. 7. .8
6...1..@).

6.7

6 8

-
6.7 8.9 .

6..7..&.

6. (.89
o (.8

G T8
6.7

6 @ 8

0.l A o W
Nada en absoluto

.t FEN 2...3...4..5....
Nada en absoluto

0..1..2.3..4..5
Nada en absoluto
Nada en absoluto

(U 2, 3 A .5
Nada en absoluto

0..1..2..3..4
Nada en absoluto

0 2 8.4 .5
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CUESTIONARIO SOFI-SM
Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su
jornada laboral.

Nada en absoluto En alto grado
1. Agotado T T e [
Nada en absoluto En alto grado

2. Exhausto 01234\@ 7...8..9..10

Nada en absoluto En alto grado
0..1.2.3 4.5 (6).7.8.9.10

3. Extenuado

4 s Nada en absoluto En alto grado
4. Respirando con dilicultad 0 12®45() 789 10
5. Piloiincloiies Nada en absoluto En alto grado
e 012 ® 4._5.6.7.8.9.10
6. Cloiy cale Nada en absoluto En alto grado
‘ 0123 4._5.0).7.8.9..10
Nada en absoluto En alto grado

7. Con las articulaciones agarrotadas 0 12 3 4 _5_6.. 7@ 910

" Nada en absoluto En alto grado
8. Entumecido 0 12 3 4 5@ 7 8.9 10

Nada en absoluto En alto grado
0. 1.2 3._4._5_ 6.7 _@®._ 9. .10

9. Dolorido

5 Nada en absoluto En alto grado
WA 0. 1.2 @ 4.5 678910
i1, Pagive Nada en absoluto En alto grado
' 0.1 2.0 4.5 6 7 8.5 10
. Nada en absoluto En alto grado
12. Indiferente 01 2®4 ______ 5 678 9 10
13, Sstnolicstn Nada en absoluto En alto grado
B 0. 0.2 3.k 5. 000 @9 ...... 10
1. Dunnidadons Nada en absoluto En alto grado
' 012 3.4.5.6.7.8).9..10
Nada en absoluto En alto grado

15. Bostezante

16. Irritable

A Nada en absoluto En alto grado
R 0. 1.2 (J. 4.5 6 7. 8 910
Nada en absoluto En alto grado

18. Furioso
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CUESTIONARIO SOFI-SM
Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su
jornada laboral.

Nada en absoluto En alto grado
I. Agotado 0-----1 -----2-----3-----4-----5-----(n-----7------9 ----- 10
2. Exhausto Nada en absoluto En alto grado

3. ‘Ritsatado Nada en absoluto En alto grado

e 0. 1.2 3 4.5 6 (D 8. 910
. 2 Nada en absoluto En alto grado

4. Respirando con dificultad | > 3 4. 5 06 189 10
& Peltcitouiines Nada en absoluto En alto grado

>- rap @ 1.2 3 4.5 6.7 8910
6. Con calor Nada en absoluto En alto grado

: o 1.2 3. @ . 5.6.7._8_9_10
: : Nada en absoluto En alto grado

7

Con las articulaciones agarrotadas 0 12 3 4 @ 6 7.8 9. 10

Nada en absoluto En alto grado

8. Entumecido

9. Dolorido Nada en absoluto En alto grado
‘ o123 4.5 6.()8._9..10
10. Apdtico Nada en absoluto En alto grado
=P 6. 1.2 .3 .04 8 5. 8. 5. 00
I1. Pasivo Nada en absoluto En alto grado
‘ 0 1 D2 4 5600000
; Nada en absoluto En alto grado
12. Indiferente @ I 2 3 4. 5 6 7 8 9 10
13. Ssninolieato Nada en absoluto En alto grado
: b 1.2 .3 A 5 6 7T 5. 9 (Rj
o3 Nada en absoluto En alto grado
14. Durmiéndome 01 2 3 4. 5 6.7 8 (5 10
i Podsnidie Nada en absoluto En alto grado
o 0. k. 2. 3.4 5. 6.7 8.9}
Nada en absoluto En alto grado

16. Irritable

Nada en absoluto En alto grado
0. 1.2 .3.4.06 678910

17. Enojado

18. Furioso Nada en absoluto En alto grado
' @ 1.2 3 4.5 6.7.8.9..10



CUESTIONARIO SOFI-SM
Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su
jornada laboral.

1. Agotado

2. Exhausto

3. Extenuado

4. Respirando con dificultad

5. Palpitaciones

6. Con calor

7. Con las articulaciones agarrotadas

8. Entumecido

9. Dolorido

. Apatico

. Pasivo

. Indiferente

. Somnoliento

. Durmiéndome

. Bostezante

. Irritable

. Enojado

. Furioso

| Nada en absoluto

)

Nada en absoluto

Nada en absoluto

Nada en absoluto

LU

Nada en absoluto

Nada en absoluto

[, [, S
123

| I S
L...2...3...
W

O I
[ - T
. .0

Nada en absoluto

Nada en absoluto

En alto grado

----- 5-----6—----7-----@--—9-----lO
En alto grado

...................... 56,7 ®..9..10
En alto grado

...... 5..6..(0)..8..9. 10
En alto grado

....... 5.6 70...8.9._ 10
En alto grado

........................ 56 L Bl 910
En alto grado

5.6 C).8..9.10
En alto grado

5.6 LD 8. 9. 10
En alto grado

...... 8.6l 800,000
En alto grado

5...6..(0).8.9..10
En alto grado

5..6...7..8..(0).10
En alto grado

BB T 890 10
En alto grado

s 6,78 9. 10

Nada en absoluto

..... | S G- -
2 B4
-
| M <
1...2...3
Y N

LSS

Nada en absoluto

56D
s 6.0

B |
En alto grado
8...9...10
En alto grado
8.9 10
En alto grado
B S
En alto grado
8,910
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CUESTIONARIO SOFI-SM

Version espaiiola modificada del Swedish Occupational Fatigue Inventory (SOFI-SM).

Indicar en qué medida tales expresiones describen como se siente habitualmente al final de su

jornada laboral.

1. Agotado

2. Exhausto

3. Extenuado

4. Respirando con dificultad

5. Palpitaciones

6. Con calor

7. Con las articulaciones agarrotadas

8. Entumecido

el

. Dolorido

10. Apatico

11. Pasivo

12. Indiferente

13. Somnoliento

14. Durmiéndome

15. Bostezante

16. Irritable

<

17. Enojado

18. Furioso

Nada en absoluto

R (U IR i N,

Nada en absoluto

Nada en absoluto

(o [ (WO SR f

Nada en absoluto

Nada en absoluto /™
0. (1) 2 3.4 56T

Nada en absoluto

Nada en absoluto

0. 1. 2.3 .

Nada en absoluto

(1 SO O .

Nada en absoluto

0...1.2. 3 .

En alto grado

..... (;---@----8-----9----—10

6

Ep alto grado
) 7_____8___@__“!0

En alto grado
. 7@910

En alto grado

En alto grado
2 8.9.00)

}Snallogrado
7....8._(9/..10

"
4.5
4.5
4.5
4.5
4.5
4.5
4.5
4.5

..... 4. .5
4.5
4.5
4.5
4.5
4.5
4.5
4.5
4.5

6

A(‘.

oD

Lo

En.alto grado
_7_____v8___‘@__“|0

En alto grado
na 10

En alto grado

- 7”____8_,___,9___(\_1(9

. Enalto grado
7.(8)9..10
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ANEXO IX

PROGRAMA DE PAUSAS ACTIVAS PARA PRE'VENCI(’)N DE
ENFERMEDADES MUSCULO ESQUELETICOS

MANOS Y BRAZOS

Ejercicio Descripcion

Tomar todos los dedos en direccion al
suelo y realizar el estiramiento, después
al cuerpo y cambiar de brazo

Juntar las manos, llevarlas a la cabeza y
al extender los codos ejercer presion

ZONA CERVICAL

Ejercicio Descripcion

Para la relajacion de la zona cervical, se
entrelazan las manos, se las coloca en la
parte trasera, se ejerce presion y se
mantiene.

Se entrelazan las manos y los dedos
entre si, se elevan los brazos y se
realizan en punta de pies.

[
I
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CABEZA

Ejercicio

Descripcion

Sentado en la silla, se lleva la cabeza
hacia atras y se la mantiene de 5 a 10
segundos

3
L

Sentado en la silla, se lleva la cabeza
hacia abajo, con el mentén en el pecho
con un poco de presion.

CABEZAY CUELLO

Ejercicio

Descripcion

o

Con la mano derecha se lleva la oreja
izquierda hacia el brazo derecho y
viceversa, con poca presion.

Llevar la cabeza al lado derecho,
mantener y por ultimo llevar al lado
izquierdo

C

® 5

Adicionalmente se puede tomar la oreja
izquierda con la mano derecha,
llevandola hacia el brazo derecho,
haciendo poca presion, en la posicion
sentado.
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MUNECAS

Ejercicio

Descripcion

Se realiza el calentamiento previo al
comienzo de cada ejercicio. Se abre y
cierra las manos con repeticiones hasta
lograr un calentamiento en los tendones
de las manos.

Se realiza una rotacion de las mufiecas
en varias direcciones, alternando los
movimientos. Girar hacia la derecha,

izquierda y rotacion hacia arriba y
abajo.

0JOS

Ejercicio

Descripcion

M)

Para fatiga visual se tapan los 0jos con
las palmas de las manos, calentandolas
previamente.

Se recomienda mirar alternativamente
los objetos cercanos y lejanos (mdas de 6
metros) o coger un elemento acercarlo y
alejarlo mientras enfoca la mirada a éste

y los musculos de los ojos rotan de
ejercicio.




