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RESUMEN:

El presente Trabajo Fin de Master aborda el creciente uso de las nuevas tecnologias
y dispositivos electrénicos, los cuales, si bien proporcionan beneficios, también conllevan

riesgos para la salud, incluyendo trastornos musculoesqueléticos y enfermedades mentales.

Se realiz6 un estudio en el Instituto de Educacién Secundaria Haygon en San Vicente
del Raspeig, Alicante, para investigar la percepcion de los docentes sobre el uso de
dispositivos electrénicos y los riesgos ergondmicos asociados. Los resultados revelaron
molestias comunes entre los docentes, como dolores de espalda y fatiga ocular. Se identificé
la necesidad de formacién del profesorado, mejoras ergondmicas en el espacio y el mobiliario,

asi como la optimizacién de dispositivos electrénicos y conectividad.

Para abordar estos desafios, se desarrollé un plan de formaciéon en ergonomia laboral
para los docentes, que incluye aspectos tedricos y practicos. Se espera que este estudio tenga
un impacto positivo en la cultura organizacional del centro educativo, promoviendo la

continuidad y mejora de las practicas ergonémicas.

ABSTRACT:

This Master's Thesis addresses the increasing use of new technologies and electronic
devices, which, while providing benefits, also pose health risks, including musculoskeletal

disorders and mental illnesses.

A study was conducted at the Haygdn Secondary School in San Vicente del Raspeig,
Alicante, to investigate teachers' perceptions of the use of electronic devices and associated
ergonomic risks. The results revealed common discomforts among teachers, such as back
pain and eye strain. The need for teacher training, ergonomic improvements in space and

furniture, as well as the optimization of electronic devices and connectivity.

To address these challenges, a workplace ergonomics training plan for teachers was
developed, including both theoretical and practical aspects. It is hoped that this study will have
a positive impact on the organizational culture of the educational center, promoting the

continuity and improvement of ergonomic practices.

PALABRAS CLAVE:

Prevencion de riesgos, Dispositivos electronicos, Ergonomia, Docentes, Formacion
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1. INTRODUCCION Y JUSTIFICACION

Actualmente nos encontramos en una sociedad cada vez mas digitalizada, en la
cual el uso de dispositivos electronicos se ha vuelto omnipresente en todos los ambitos

de la vida, incluido el educativo.

La integracién de la tecnologia en la ensefanza esta evidenciando multiples
beneficios, pero, asimismo, supone una serie de desafios, especialmente en términos

de ergonomia del personal docente.

La ergonomia en el aula es fundamental para promover un entorno de
aprendizaje saludable y productivo. La adopcién de principios ergondmicos en el disefio
del mobiliario, la disposicion del aula y el uso adecuado de dispositivos tecnologicos
puede ayudar a prevenir lesiones musculoesqueléticas, reducir la fatiga visual y mejorar
la concentracion y el rendimiento académico de los estudiantes. Ademas, la formacién
en ergonomia del personal docente es esencial para garantizar practicas seguras y
saludables en el aula. En resumen, integrar la ergonomia en el ambito educativo no solo
beneficia la salud y el bienestar de los estudiantes y docentes, sino que también
contribuye a crear un ambiente propicio para el aprendizaje y el éxito académico a largo

plazo. (Gligorovic et al., 2018)

Por otro lado, segun Mani (2018), la educacion en ergonomia para usuarios de
dispositivos electrénicos puede ser muy efectiva. Es por ello que, nos ofrece algunas

conclusiones:

1. En la sociedad moderna, los trastornos musculoesqueléticos
relacionados con el trabajo representan una creciente preocupacion, impactando no
solo en los costos de seguros y la productividad, sino también en el bienestar general

de los empleados.

2. Los trabajadores del ambito informatico estan particularmente expuestos
a sufrir trastornos musculoesqueléticos debido a las demandas y el entorno laboral

inherentes a su trabajo.

3. Para mitigar esta preocupacion, es esencial fomentar la conciencia entre
los trabajadores informaticos sobre los diversos factores de riesgo y educarlos sobre la

adopcion de comportamientos laborales saludables.

4. Al promover una mayor comprension de la ergonomia y la adopcion de

practicas laborales saludables, podemos trabajar hacia un entorno laboral mas seguro,

Miguel Angel Lorenzo Ortega 1|Pagina
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productivo y saludable para todos los empleados, protegiendo asi su bienestar y calidad

de vida.

Centrando el objeto de estudio en las estadisticas oficiales del Instituto Nacional
de Seguridad Social (INSS), podemos extraer diversas conclusiones del afio anterior
(INSS, 2023):

= Se registraron en Espafia mas de 450 procesos (bajas laborales) de
incapacidad temporal por cada mil trabajadores, la maxima incidencia
registrada en la ultima década.

= Se perdieron en Espafa mas de 396 millones de jornadas laborales, como
consecuencia de los procesos de incapacidad temporal (IT), una cifra que
supone elevar en un 62% las jornadas perdidas en 2018.

= El sector con mayor tasa de absentismo laboral fue la Industria (6,5%),
seguido por el sector Servicios (6%). Por su parte, la Construccion fue el

sector menos afectado por el absentismo, con una tasa de 4,9%.

Por lo que respecta a cuales son los motivos de estos niveles de absentismo,
segun datos y estimaciones del INSST, los trastornos musculoesqueléticos como
tendinitis, tunel carpiano o lumbalgias, entre otros, representarian un 30% de las bajas
laborales totales.

En segundo lugar, con un 25% podrian incluirse las enfermedades mentales
como trastornos de ansiedad, estrés o depresion.

En tercer lugar, los accidentes laborales englobarian en torno al 20% de las
causas de absentismo.

En cuarto lugar, las enfermedades de tipo respiratorio y sistémico supondrian en
aproximadamente el 15% de las bajas.

Por ultimo, las enfermedades cardiovasculares representarian el restante 10%

de las bajas laborales.

Este Trabajo Final de Master (TFM) se centra en la exploracion y analisis de la

ergonomia en el uso de dispositivos electronicos por parte del personal docente.

Para poder desarrollar este trabajo, es esencial situarlo dentro del marco
normativo que regula y orienta las practicas relacionadas con la ergonomia. En este
sentido, disponemos de diversas normativas nacionales e internacionales que
proporcionan directrices para salvaguardar la salud y el bienestar de los trabajadores,

incluidos los docentes.
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En el ambito internacional, destacan las recomendaciones de organizaciones
como la Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) y la Organizaciéon Mundial de la
Salud (OMS), que abordan la importancia de crear entornos laborales seguros y

saludables, incluyendo pautas especificas sobre el uso de tecnologia.

A nivel nacional, cada pais cuenta con su propia legislacién y regulaciones en
materia de salud laboral y prevencion de riesgos. En el caso de Espafia, la Ley 31/1995,
de 8 de noviembre, de Prevencion de Riesgos Laborales. BOE num. 269, de 10 de
noviembre de 1995, pp. 32642-32667. y sus disposiciones especificas, como por
ejemplo el Real Decreto 488/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones minimas de
seguridad y salud relativas al trabajo con equipos que incluyen pantallas de
visualizacion o el Real Decreto 486/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones
minimas de seguridad y salud en los lugares de trabajo se establecen las
obligaciones y responsabilidades de los empleadores y trabajadores en la prevencion

de lesiones y trastornos derivados del trabajo con dispositivos electronicos.

Dado que el objeto de estudio es el personal docente, también el Ministerio de
Educacion, Formacion Profesional y Deportes, asi como las autoridades autondémicas
emiten recomendaciones para promover el uso seguro y saludable de la tecnologia en

las escuelas, incluyendo aspectos ergondémicos dirigidos al personal docente.

La relevancia de abordar la ergonomia en el entorno educativo no solo radica en
la promocion de la salud y el bienestar de los docentes, sino también en su impacto
directo en el proceso de ensefanza-aprendizaje. La comodidad y la seguridad fisica del
personal docente influyen significativamente en su capacidad para impartir clases de
manera efectiva y para interactuar de forma adecuada con los dispositivos tecnoldgicos.
Un entorno laboral ergonémicamente disefiado no solo reduce el riesgo de lesiones y
molestias fisicas, sino que también contribuye a crear un ambiente propicio para el

aprendizaje y el éxito académico a largo plazo (Gligorovic¢ et al., 2018).

Ademas, es importante reconocer que la integracion de la tecnologia en la
ensenanza no solo ha transformado la forma en que los docentes ensefian, sino también
la manera en que los estudiantes aprenden. La interaccion constante con dispositivos
electrénicos puede afectar la salud fisica y mental de los alumnos (Clinica NeuroCentro,
2023), lo que subraya la importancia de considerar la ergonomia no solo desde la
perspectiva del personal docente, sino también desde la éptica del bienestar estudiantil.
Por lo tanto, abordar la ergonomia en el entorno educativo implica un enfoque integral
que tenga en cuenta las necesidades y la seguridad tanto de los educadores como de

los estudiantes.
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En este sentido, es esencial fomentar una cultura de sensibilizacion y formacion
en ergonomia no solo entre el personal docente, sino también entre los responsables
de disefiar y mantener los espacios educativos. La capacitacion en practicas
ergonodmicas adecuadas puede ayudar a prevenir lesiones y molestias derivadas del
uso prolongado de dispositivos electronicos, al tiempo que promueve habitos saludables

tanto en el ambito laboral como en el personal.

En conclusion, el abordaje de la ergonomia en el uso de dispositivos electrénicos
por parte del personal docente no solo es una cuestion de cumplimiento normativo, sino
también un componente fundamental para garantizar un entorno de trabajo seguro,
saludable y productivo (Gastélum, 2024). Al considerar las regulaciones existentes,
identificar los desafios especificos y proponer soluciones practicas, este trabajo
contribuye a promover una cultura de bienestar en el ambito educativo, donde la salud

de los educadores y el éxito académico de los estudiantes van de la mano.

En este contexto, este TFM se propone como objetivo examinar cdmo se aplican
y cumplen estas regulaciones en la practica, identificando los desafios especificos que
enfrenta el personal docente en relacién con la ergonomia en el uso de dispositivos
electrénicos, y proponiendo posibles estrategias y soluciones para mejorar la salud y el

bienestar de los educadores.

Como bien comentd Publio Virgilio, un conocido poeta romano de la época del
afio 70 a.C., "la mayor riqueza es la salud". Sin duda, una frase con muchos afios de

historia que, sin embargo, sigue muy presente en la sociedad actual.

1.1. LOS RIESGOS ERGONOMICOS MAS COMUNES EN EL
PERSONAL DOCENTE

Para determinar cuales son los riesgos ergonémicos mas comunes del personal

docente se ha indagado en varias fuentes.

Por ejemplo, para Molina et al. (2016), los riesgos ergonémicos mas comunes

en el personal docente son los siguientes:

o Fatiga y trastornos visuales: Se trata de una patologia, es una molestia
comun que aparece tras realizar un esfuerzo acomodativo excesivo vy
continuo, es decir, tras pasar mucho tiempo utilizando la vision proxima o tras
realizar muchos cambios de enfoque de lejos a cerca. (Oftalmologia Martinez

de Carneros, s.f.)
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Problemas musculoesqueléticos: Los trastornos musculoesqueléticos
comprenden mas de 150 trastornos que afectan el sistema locomotor.
Abarcan desde trastornos repentinos y de corta duracion, como fracturas,
esguinces y distensiones, a enfermedades crénicas que causan limitaciones

de las capacidades funcionales e incapacidad permanentes. (OMS, 2021)

Posturas inadecuadas y diseiio del puesto de trabajo: Se entiende por
postura de trabajo la posicién relativa que adoptan los segmentos corporales
en la que interviene el esqueleto, las articulaciones, los musculos y los
tendones. En este sentido, se puede hablar de flexion, extension, rotacion,
etc. (INSST, 2022)

Mobiliario no ergonémico: Los muebles ergonémicos son productos que
estan disefados para facilitar el descanso del cuerpo, mantener una buena
postura y dar comodidad. Para quienes trabajan largos periodos de tiempo
sentados, la libertad de movimiento es primordial para prevenir lesiones o

molestias. (Euclid Smart Elements, s.f.)

lluminacioén inadecuada: La iluminacién es una parte fundamental en el
acondicionamiento ergondémico de los puestos de trabajo. Si bien, el ser
humano tiene una gran capacidad para adaptarse a las diferentes calidades
luminicas, una deficiencia en la misma puede producir un aumento de la
fatiga visual, una reduccién en el rendimiento, un incremento en los errores

y en ocasiones incluso accidentes. (INSST, 2015)

Siguiendo con el estudio de Molina et al. (2016), las medidas que se contemplan

para cada uno de esos riesgos son los siguientes:

Fatiga y trastornos visuales:

o Establecimiento de acuerdos que incluyan un régimen de controles
regulares de la vista para los operadores, especialmente aquellos de
mayor edad.

o Consideracion de los sintomas mas frecuentes de fatiga y trastornos
visuales al disefiar los puestos de trabajo y proporcionar equipos
adecuados.

o Evaluacion de la iluminacion adecuada para reducir la fatiga ocular.

Miguel Angel Lorenzo Ortega 5|Pagina
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e Problemas musculoesqueléticos:
o Implementacién de pausas activas o rotacion de tareas para reducir la
exposicion a movimientos repetitivos.
o Adecuacion de los puestos de trabajo para minimizar la tensién en los
musculos y las articulaciones.
o Proporcionar capacitacion sobre ergonomia y técnicas de trabajo

seguras para los trabajadores.

e Posturas inadecuadas y disefo del puesto de trabajo:

o Disefio de los puestos de trabajo con atencibn a la ergonomia,
incluyendo la altura adecuada del plano de trabajo y el espacio
reservado para las piernas.

o Consideracion de las zonas de alcance Optimas del area de trabajo para
minimizar los movimientos forzados del tronco.

o Utilizacién de mobiliario ergonémico, como sillas y mesas ajustables,

para promover una postura adecuada.

e Mobiliario no ergondémico:
o Evaluaciony reemplazo del mobiliario que no cumple con los estandares
ergonoémicos.
o Proporcionar mobiliario adecuado y en buen estado para los
trabajadores, incluyendo sillas con respaldo ajustable y mesas de trabajo

de altura regulable.

e lluminacion inadecuada:

o Aseguramiento de niveles adecuados de iluminacién (300-700 lux).

o Consideracion de la iluminacion ambiental (luz general) y la iluminacién
dirigida hacia las areas de trabajo para reducir la fatiga ocular. Por
ejemplo, en un puesto de trabajo con ordenador, la iluminacién dirigida
se puede colocar sobre el teclado y el area de la pantalla para garantizar
una vision clara y reducir la fatiga ocular causada por el contraste entre

la pantalla y el entorno.

Por otro lado, segun el sindicato UGT (Unién General de Trabajadores) los
principales riesgos ergondémicos del sector educativo son los trastornos
musculoesqueléticos (TME), los cuales afectan a musculos, articulaciones, tendones,

ligamentos, huesos y nervios del cuerpo.
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Por ultimo, hay que mencionar los Manuales Basicos que elabora el INVASSAT

de la Generalitat Valenciana. En este contexto, se desprende que:

o Muchos de los problemas visuales suelen estar relacionados con la utilizacién
incorrecta de las pantallas de visualizacion, la presencia de reflejos y parpadeos
molestos, especialmente si la tarea conlleva la lectura frecuente de textos en
pantalla.

o Los problemas musculoesqueléticos suelen estar asociados entre otras
causas, al mantenimiento de posturas estaticas prolongadas unidas a la
adopcion de malas posturas.

o La fatiga mental puede estar causada, entre otras, por las dificultades de
manejar con soltura las aplicaciones informaticas o programas de ordenador, asi
como la excesiva presién de tiempos, ausencia de pausas y, en general, por

deficiencias en la organizacion.

(Benlloch Lopez, 2015)

Para prevenir estos trastornos, el INVASSAT sugiere las siguientes medidas:

a) Problemas visuales:
1. Utilizar una pantalla de calidad y evitar reflejos molestos.
2. Colocar el puesto de trabajo de forma que esté paralelo a las ventanas.
3. Mantener la pantalla a una distancia comoda y ajustar el brillo y contraste
segun sea necesario.
Realizar pausas periodicas y ejercicios de relajacion visual.
Mantener la pantalla limpia y consultar a un facultativo de salud si hay

molestias o sintomas.

b) Problemas musculoesqueléticos:
1. Ajustar correctamente la altura del asiento y utilizar un reposapiés si es
necesario.
Mantener la espalda en contacto con el respaldo del asiento.
Posicionar el teclado y el raton de forma comoda y realizar pausas para estirar
y relajar los musculos.

4. Consultar a un médico ante cualquier molestia o sintoma musculoesquelético.
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c) Fatiga mental:

1. Participar en actividades formativas para mejorar el manejo de programas
informaticos.

2. Alternar tareas que no requieran el uso de la pantalla y tomar pequenas
pausas para descansar.
3. Fomentar un ambiente laboral positivo y mantener buenas relaciones

interpersonales con los compafieros de trabajo.
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2. OBJETIVOS

2.1. OBJETIVO GENERAL

El presente trabajo tiene como objetivo principal desarrollar un Plan de
Formacién en Ergonomia destinado al personal docente, con el propdsito de mejorar su

salud laboral y aumentar su eficiencia en el uso de dispositivos electrénicos.

2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Los objetivos especificos que se pretenden alcanzar con este TFM son:

1. Identificar los riesgos ergonomicos mas comunes asociados con el uso
prolongado de dispositivos electronicos por parte del personal docente.

2. Realizar un estudio exploratorio a pequena escala del uso de dispositivos
electrénicos por parte del personal docente, asi como analizar los resultados y
discusion de este.

3. Sensibilizar al profesorado sobre la importancia de los riesgos ergonémicos, asi
como dotarles de autonomia para la realizacidon de diversos ejercicios

musculares y la disminucion de lesiones.
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En la investigacién exploratoria, lo que se hace es interesarse por un tema
que no ha sido estudiado antes, o bien permite conocer aspectos nuevos de

conocimientos ya existentes.

Cuando no sabemos a qué nos enfrentamos, o mejor es explorar primero, antes

de llevar a cabo otros analisis mas costosos (Arias, 2020)

El motivo de la realizacion del estudio es principalmente para identificar
necesidades, malas practicas ergonémicas y evaluar el impacto sobre la salud. Ademas,
en este TFM se pretende elaborar un plan de formacién y gracias a estos datos
podremos atender mejor estas necesidades y reducir, por tanto, estos impactos

negativos.

En este caso, se ha realizado un estudio exploratorio tipo encuesta combinando
items y variables al que respondieron 24 docentes del IES Haygon de San Vicente del

Raspeig (Alicante).

Esta encuesta se ha realizado a través de la aplicacion de ‘Formularios’ de
Google (anexo I). Todas las respuestas son andénimas y seran tratadas de manera

confidencial. La direccidon de la misma es: https://forms.gle/PLGxNzjvxgxzLKUe6.

El acceso mediante codigo QR es el siguiente:

Las estadisticas de la ‘franja de edad’ de los encuestados se distribuyen de la

siguiente manera (Figura 1):

e 17 personas tienen entre 25-35 afios.
e 3 personas tienen entre 46-55 anos.
e 3 personas son mayores de 55 afos.

e 1 persona tiene entre 36-45 afios.

Miguel Angel Lorenzo Ortega 10|Pagina
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Figura 1

Distribucién por edad de los participantes

1. Edad:

24 respuestas

@ Menor de 25 afios.

® 25-35 arios.
36-45 arios.

@® 46-55 aiios.

@ Mayor de 55 afios.

Nota: Tomado del cuestionario objeto del presente estudio realizado a
través de ‘Google Forms’

Por otro lado, atendiendo a la variable ‘género’, de todos los encuestados, 17
personas son hombres y 7 personas son mujeres (Figura 2):

Figura 2

Distribucién por género de los participantes

2. Género:
24 respuestas

@ Masculino
@ Femenino

Nota: Tomado del cuestionario objeto del presente estudio realizado a
través de ‘Google Forms’

Miguel Angel Lorenzo Ortega M|Pagina
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3.2. CONTEXTO

Este estudio se realizé en el IES Haygon, situado en la Avenida Haygén, 50, de
la localidad de San Vicente del Raspeig (Alicante).

El centro esta situado en el barrio de Santa Isabel en la ciudad de San Vicente
del Raspeig, provincia de Alicante, Espafia. El centro se inauguré en el afio 1997 y
pronto se convirtié en un importante centro educativo entre la poblacién sanvicentera y
el norte de la ciudad de Alicante, ya que en San Vicente sélo contaba en ese momento
con dos centros (IES San Vicente e IES Canastell) ambos situados en el extraradio
norte.

Hoy dia el instituto es Figura 3
un referente en la provincia de /ES Haygén de San Vicente del Raspeig, Alicante.
Alicante por diversos motivos.
Por un lado, tiene aprobado un
Programa Experimental
PlurilingUe Inglés-Francés que
permite vehicular mas horas

de docencia en Castellano,

Valenciano y lenguas
Extranjeras que los minimos ——
que marca la normativa del

PEPLI (Programa de  Nota: Tomado de ‘Diario Informacion’ (2018).

Educacion Pluriingle e

Intercultural). Por otro lado, es un referente en cuanto a ciclos formativos, especialmente

los relacionados con la familia de ‘Actividades Fisicas y Deportivas’.

El IES HAYGON es un centro de Educaciéon Secundaria y de Formacion
Profesional que recibe alumnado de caracteristicas muy diversas.

En cuanto a su ubicacion, el centro se encuentra en San Vicente del Raspeig
(Alicante), el cual consta con una poblacidon de 59.928 habitantes segun datos del INE
en 2023.

La economia de San Vicente se basa principalmente, por un lado, en la industria
con todo tipo de empresas acogidas en los varios poligonos que hay en la localidad, y
por otro, en su faceta de ciudad residencial del area metropolitana de Alicante, a lo que
hay que sumar el peso de albergar la sede de la Universidad de Alicante. Ademas, cabe

resefiar que la industria es muy diversificada en sus actividades, por lo que no se corre
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el peligro de crisis por la actividad de un unico sector, como ocurre en otros pueblos de

la provincia.

3.3. INSTRUMENTOS Y VARIABLES DEL ESTUDIO

Como se ha detallado anteriormente, se ha realizado un cuestionario titulado
“Uso de Dispositivos Electronicos por parte del Personal Docente” (Anexo ). Este
cuestionario es sencillo y se pretende que el docente responda de forma rapida y con la
mayor sinceridad posible.

Cabe destacar que este cuestionario esta compuesto por 10 preguntas, es de
caracter voluntario y los datos recogidos son anénimos y de caracter confidencial.

En resumen, este cuestionario proporciona una vision integral de cémo los
profesores utilizan y perciben el uso de dispositivos electronicos en su trabajo, asi como
los posibles impactos en su salud y bienestar ergonémico.

Gracias a esta encuesta, se podra obtener una comprension mas profunda de
las necesidades, preocupaciones y experiencias de los profesores en relacion con el
uso de dispositivos electrénicos en su trabajo docente. Esto permitira identificar areas
de mejora, desarrollar estrategias para promover un uso mas efectivo y ergonémico de
la tecnologia en el aula, y proporcionar recursos y apoyo adecuados para abordar los

desafios especificos que enfrentan los educadores en este aspecto.
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3.4. RESULTADOS Y ANALISIS DE DATOS

Como se ha comentado en el punto anterior, se van a obtener datos y resultados

en base a unas preguntas e items planteados:

PREGUNTA 3. ;Qué dispositivos electronicos utilizas con mas frecuencia en tu

labor docente? (Puedes seleccionar varias opciones):

Figura 4

Dispositivos electrénicos mas utilizados por el personal docente

3. ¢Qué dispositivos electrénicos utilizas con mas frecuencia en tu labor docente? (Puedes

seleccionar varias opciones):
24 respuestas

Ordenador portatil. 16 (66,7 %)

Tablet. 11 (45,8 %)
Teléfono maéwil 15 (62,5 %)

Pizarra digital interactiva o

12 (50 %)
proyector.

Ofros. 2 (8,3 %)

Nota: Tomado del cuestionario objeto del presente estudio realizado a

través de ‘Google Forms’

Los datos proporcionados muestran las preferencias de los encuestados en
cuanto al uso de dispositivos electrénicos en su labor docente. Aqui hay algunas

observaciones basadas en esos datos:

e Ordenador portatil (66,7%): Esto sugiere que los ordenadores portatiles son
herramientas fundamentales para los profesores en su trabajo diario.

o Teléfono movil (62,5%) y Tablet (45,8%): Esto indica que estos dispositivos
también son considerados utiles en el ambito educativo, posiblemente por su facil
manipulacion y gran presencialidad en nuestro ambito cotidiano.

o Pizarra digital interactiva o proyector (50%): Sugiere que es un elemento bastante
extendido, pero no es el favorito por la comunidad educativa.

o Otros (8,3%): Las dos personas que han elegido estos items recalcan: ‘Ordenador
de mesa’y ‘Videos'.
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PREGUNTA 4. ;Qué actividades realizas con estos dispositivos electrénicos

durante tus clases? (Puedes seleccionar varias opciones):

Figura 5

Actividades realizadas con dispositivos electrénicos.

4. ;Qué actividades realizas con estos dispositivos electrénicos durante tus clases? (Puedes
seleccionar varias opciones):

24 respuestas

Presentaciones multimedia. 19 (79,2 %)

Acceso a recursos en linea (
paginas web, videos, etc.)
Comunicacién con los
studiantes/padres/tutores (corr...
laboracién de material didactico (
mario, actividades, infografias,...
Evaluacion y seguimiento del
progreso de los estudiantes.

20 (83.3 %)
19(79,2 %)

23 (95,8 %)
20 (83.3 %)

Otros.|—0(0 %)

Nota: Tomado del cuestionario objeto del presente estudio realizado a

través de ‘Google Forms’

Los resultados proporcionados muestran una alta prevalencia y valoracion

positiva de diversas actividades y recursos tecnoldgicos entre los encuestados:

e Elaboraciéon de material didactico (95,8%): Esto resalta la importancia de la
creatividad y personalizacién en el proceso de ensefanza.

e Acceso a recursos en linea (83,3%): Se refleja la importancia de Internet como
una fuente fundamental de informacién y material educativo.

o Evaluacion y seguimiento del progreso de los estudiantes (83,3%): La mayoria
de los encuestados utilizan la tecnologia para evaluar y hacer un seguimiento del
progreso de los estudiantes.

e Presentaciones multimedia (79,2%): Un alto numero de los encuestados (19
personas) entiende que las presentaciones multimedia pueden ayudar a mejorar la
comprension de los estudiantes al mostrar informacion de manera visual y dinamica.

e Comunicacion con los estudiantes/padres/tutores (79,2%): La mayoria de la
informacioén en este centro se canaliza través de itaca y Web Familia o el correo
corporativo de la Generalitat Valenciana.

o Otros (0%): El hecho de que ningun encuestado haya seleccionado esta opcion
sugiere que la encuesta ha cubierto las principales actividades y recursos

tecnoldgicos utilizados por los profesores en su labor docente.
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El resumen, la tecnologia esta cada vez mas presente y es una herramienta mas

de trabajo que sirve para mejorar y apoyar el aprendizaje de los estudiantes.

PREGUNTA 5. ;Te has sentido alguna vez incomodo o experimentado molestias

fisicas debido al uso prolongado de dispositivos electrénicos en tu trabajo? (Por

ejemplo, dolor de espalda, fatiga ocular, fatiga, irritabilidad, etc.)

Figura 6

Docentes que si han sufrido o no han sufrido molestias fisicas

24 respuestas

5. ¢ Te has sentido alguna vez incémodo o experimentado molestias fisicas debido al uso
prolongado de dispositivos electrénicos en tu trabajo?... espalda, fatiga ocular, fatiga, irritabilidad, etc.)

®si
@ No

Nota: Tomado del cuestionario objeto del presente estudio realizado a

través de ‘Google Forms’

» Dolor de espalda:
7 personas.
> Fatiga ocular:
6 personas.
» Dolor de cuello y
cervicales:
4 personas.
» Dolor de cabeza:
3 personas.
> Estrés o fatiga
mental: 2 personas.
> Fatiga general:
1 persona.

Figura 7

Principales dolencias de los docentes

Principales dolencias de los
docentes

‘bl lL

Dolorde Fatiga Dolorde Dolorde Estréso  Otros
espalda ocular cuelloy cabeza fatiga
cervicales mental

ETotal mSi mNo

Nota: Tomado de Microsoft Word.

> Dolor de gluteos: 1 persona.

» Vértigos y mareos: 1 persona.
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En general, estos datos subrayan la necesidad de tomar medidas para promover
una ergonomia adecuada y proteger la salud y el bienestar de los profesores en el
entorno educativo puesto que al menos 14 de los encuestados (58,3%) confiesa haber
experimentado alguna molestia o dolencia fisica derivada del uso de dispositivos

electronicos.

En general, los datos sugieren que el dolor de espalda, la fatiga ocular y el
dolor de cuello o de cervicales son los problemas mas prominentes en este grupo, lo

que podria estar relacionado con el estilo de vida o el propio trabajo.

Por otro lado, el dolor de cabeza, de gliteo, estrés o los vértigos parecen
tener también una relacion con el uso de dispositivos electronicos, pero segun los datos

extraidos no son las dolencias mas predominantes.

Es importante abordar estos problemas de salud para mejorar la calidad de vida

y prevenir problemas mas graves en el futuro.

PREGUNTA 6. ¢Has recibido formaciéon o informacion sobre ergonomia en

relaciéon con el uso de dispositivos electrénicos en el trabajo?

Figura 8

Formacion ergonémica de dispositivos electronicos en docentes

6. ¢Has recibido formaciéon o informacién sobre ergonomia en relacion con el uso de dispositivos
electrénicos en el trabajo?

24 respuestas

®si
® No

37.5%

Nota: Tomado del cuestionario objeto del presente estudio realizado a

través de ‘Google Forms’

La distribucion de respuestas indica que una mayoria significativa, el 62.5%, no
ha recibido formacion o informacién sobre ergonomia en relacion con el uso de

dispositivos electronicos en el trabajo. Esto sugiere una falta de conciencia o atencion
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hacia la importancia de la ergonomia en el entorno laboral, especialmente en un

contexto donde el uso de dispositivos electronicos es tan prevalente.

Por otro lado, el 37.5% que si harecibido esta formacion indica que al menos
una parte de la poblacién esta consciente de la importancia de la ergonomia en el lugar

de trabajo y ha tomado medidas para abordar este tema.

Esta falta de formacion e informacién se podria achacar a las siguientes causas:

1. Tiempo limitado: Los docentes suelen estar centrados en sus responsabilidades de

ensefanza y otras tareas relacionadas con la educacion, lo que puede dejar poco
tiempo para considerar la ergonomia en su entorno laboral.

2. Falta de conciencia sobre los riesgos: Los docentes pueden no ser conscientes de

los riesgos del uso prolongado de dispositivos y las posturas incorrectas.

3. Recursos limitados: La administracion puede carecer de los recursos necesarios

para proporcionar formacién en ergonomia o0 para equipar adecuadamente los

espacios de trabajo de los docentes con mobiliario ergonomico.

PREGUNTA 7. ; Qué medidas o estrategias implementas para mejorar tu postura

y ergonomia durante el uso de dispositivos electrénicos en el aula o en casa?

Figura 9

Medidas personales para mejorar la ergonomia en casa o en el aula

24 respuestas

Utilizacion de sillas ergonémica..
Ajuste de la alturade la sillay d... 14 (58,3 %)
Colocacién de la pantalla del dis. .. 13 (54,2 %)
Uso de reposapiés para manten...
Tomar descansos regulares par... 17 (70,8 %)
Implementacion de ejercicios de..
Organizacién del espacio de tra..

Realizacion de ajustes en lailu..
Utilizar un atril para una mejor a..

Otros

Nota: Tomado del cuestionario objeto del presente estudio realizado a

través de ‘Google Forms’

Estos datos denotan que cada docente implementa una serie de medidas de

forma intuitiva para ayudar a calmar o aliviar estas dolencias:
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e Por ejemplo, tomar descansos regulares para estirar los musculos y evitar la
rigidez es la medida méas popular, seleccionada por el 70.8%.

e Porotro lado, el ajuste de la altura de la silla y del escritorio para mantener
una postura adecuada es otra medida muy comun, elegida por el 58.3%.

e La tercera medida mas popular con un 54,2%, encontramos la colocacion de
la pantalla del dispositivo a la altura de los ojos para reducir la fatiga visual,
asi como realizar ajustes en la iluminacion. Esto indica una preocupacion
por la salud ocular y la comodidad al interactuar con pantallas.

e En el cuarto escaldn y con una prevalencia menor (29,2%), estaria situada la
utilizacion de sillas ergonémicas con soporte lumbar y la organizacién del
espacio de trabajo. Aunque no sea la opcién mas popular, esto puede indicar
un nivel de conciencia sobre los riesgos potenciales para la salud asociados
con una postura incorrecta y un entorno de trabajo no ergonémico.

e Por ultimo, las opciones del atril, reposapiés o la realizacion de ejercicios
tienen un impacto inferior con respecto a las otras opciones. Esto denota que
los encuestados consideran que estas alternativas son menos efectivas para
mejorar su salud ergondémica. Esto podria ser una percepcion equivocada
puesto que, por ejemplo, el uso de un atril puede ayudar a mantener la pantalla
del dispositivo a una altura adecuada para reducir la tension en el cuello y los
hombros. Los reposapiés pueden mejorar la postura al mantener las piernas
en una posicion comoda y adecuada, reduciendo la presion sobre la parte
inferior de la espalda y mejorando la circulacion sanguinea. Ademas, la
realizacion de ejercicios de estiramiento especificos puede ayudar a aliviar la
tensién muscular y prevenir la rigidez.

e Como dato residual podriamos encontrar la opcién de ‘Otros’, no siendo
elegida por ningun sujeto, lo que sugiere que las opciones proporcionadas en

la encuesta fueron lo suficientemente abarcadoras y satisfactorias.
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PREGUNTA 8. ;Consideras que el uso de dispositivos electronicos ha mejorado
la calidad de tu ensefanza?

Figura 10

Dispositivos electrénicos y calidad de la ensefianza

8. ;Consideras que el uso de dispositivos electrénicos ha mejorado la calidad de tu ensefianza?
24 respuestas

®si
@ No

I No estoy seguro/a

Nota: Tomado del cuestionario objeto del presente estudio realizado a
través de ‘Google Forms’

Estos datos reflejan una percepcion abrumadoramente positiva sobre el impacto
del uso de dispositivos electronicos en la calidad de la ensefianza entre los encuestados.
El91,7% de los encuestados considera que el uso de dispositivos electronicos ha
mejorado la calidad de su ensenanza.

Por su parte, el 4,15% respondié que el uso de dispositivos electrénicos no ha
mejorado la calidad de su enseianza. Esto puede indicar que un docente podria
considerar que la ensefanza es igualmente buena sin estos dispositivos y que con

métodos mas tradicionales probablemente se consigan mejores resultados.

Por ultimo, un/una profesor/a (4,15%) manifesté estar indeciso sobre si el uso
de dispositivos electronicos ha mejorado la calidad de su ensefianza. Esto puede reflejar
que este docente esté reflexionando y observando de manera critica cémo la tecnologia

ha afectado su ensefianza, y aun no haya llegado a una conclusion definitiva.
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PREGUNTA 9. ;Qué desafios o problemas has enfrentado al utilizar dispositivos

electrénicos en tu puesto de trabajo?

Figura 11

Desafios y problemas en el puesto de trabajo

24 respuestas

Problemas técnicos frecuentes, ..
Limitaciones en el acceso a inte. .. 17 (70,8 %)
Resistencia por parte de alguno...
Problemas de privacidad y segu..
Desigualdad en el acceso a dis.. 15 (62,5 %)
Falta de formaci6n o capacitaci..
Distracciones digitales que afec.. 16 (66,7 %)
Falta de apoyo por parte de la a...

Otros.

20

Nota: Tomado del cuestionario objeto del presente estudio realizado a
través de ‘Google Forms’

De datos extraidos se pueden destacar algunas conclusiones. Por ejemplo, de
los 24 encuestados, 17 de ellos (70,8%) han seleccionado que las limitaciones en el
acceso a internet o la falta de conectividad es un problema habitual en su dia a dia.
Esto denota que las administraciones educativas aun deben apostar por mejorar puesto
que, de nada sirve tener un buen hardware o un personal muy preparado si luego, no

se puede llevar eficientemente su labor docente por estos problemas técnicos.

En el segundo escalafén, destaca con un 66,7%, las distracciones digitales de
los alumnos. Esto podria incluir el uso excesivo de dispositivos electronicos, redes
sociales, juegos en linea u otras actividades en linea que desvien la atencion de los

alumnos de sus tareas académicas o actividades de aprendizaje.

Otro problema que destacan los encuestados es la desigualdad en el acceso
arecursos electronicos de los estudiantes con un 62,5%. La realidad es que aquellos
que no tienen acceso equitativo pueden quedarse rezagados en comparacion con sus
companferos que si lo tienen. Esta disparidad también puede contribuir a la exclusion
digital y acentuar las desigualdades socioecondémicas existentes. Por lo tanto, este
hallazgo resalta la necesidad de abordar la brecha digital y garantizar que todos los

estudiantes tengan acceso igualitario a los recursos tecnolégicos.
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La mitad (50%), sugiere que los problemas técnicos es un elemento que
destacar entre los problemas mas comunes. Por tanto, se muestra la necesidad de

invertir mas en mejorar la calidad y cantidad tanto de software como hardware.

La falta de formacién de los estudiantes es un elemento seleccionado por el
41,7% de los encuestados. Es un dato significativo y esto revela que hay que trabajar
en mejorar las competencias digitales. Ademas, la educacion de calidad es un objetivo
contemplado Naciones Unidas como uno de sus 17 objetivos de desarrollo sostenible.
Por su parte, La Ley Organica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley
Organica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion establece que el proceso de adquisicion
de competencias digitales comience en etapas educativas anteriores y progrese

secuencialmente hasta alcanzar este.
Entre las opciones menos contempladas (25% y 12,5%) estarian:

e Problemas de privacidad y seguridad relacionados con el uso de datos y
herramientas en linea. (25%)

o Falta de apoyo por parte de la administracién. (25%)

¢ Resistencia por parte de algunos estudiantes o compafieros hacia el uso de

tecnologia en el aula. (12,5%)

PREGUNTA 10. ; Qué recomendaciones o sugerencias propondrias para mejorar
el uso de dispositivos electrénicos en nuestra labor docente y evitar, por tanto,
los riesgos ergonémicos?

Esta pregunta, a diferencia de las anteriores no tiene opciones dirigidas para
seleccionar. En este caso, los encuestados deben manifestar sus propias sugerencias

0 recomendaciones de una manera mas subjetiva.

El objetivo es recopilar diferentes manifestaciones para mejorar el uso de
dispositivos electronicos en la labor docente y prevenir los riesgos ergonémicos

asociados.

De los 24 encuestados, 16 de ellos han propuesto las siguientes

recomendaciones:

1. Se deberia impartir mas formaciones al profesorado para prevenir los riesgos
ergonomicos, dotacion econdmica para mejorar los dispositivos y la
conectividad de los centros educativos.

2. Material ergonémico.
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3. Hay que formar tanto a docentes como al alumnado no sélo en el uso de
dispositivos, sino en todo lo relacionado con ello (bien sea postura, tiempo
de uso, posibles patologias derivadas...).

4. Atriles con el fin de colocar el portatil a la altura de los ojos y asi tener una
postura mas erguida.

5. Controlar las horas de uso por parte de los dispositivos electrénicos en el
alumnado. Ultimamente se ha visto incrementado su uso en practicamente
todas las materias y a pesar de ser recomendable en algunos momentos, el
abuso de estas tecnologias perjudica aspectos como la concentracién del
alumnado y crea adiccién y dependencia a su uso.

Fomento desde la educacion de base.
Mejora de la dotacion mobiliaria de los centros.
Formacion sobre el correcto uso ergonémico de los distintos dispositivos.

Son apoyos a la ensefianza. Son medios. No son un fin.

= © ® N o

0. Que inventen una plataforma mas facil e intuitiva que aules dénde crear,

copiar y modificar contenidos.

11. Evitar méviles en clase.

12. Tener una mayor formacion los docentes y profesores. Ese debe ser el primer
paso. Y ya una vez formados todos y todas, mejorar todos los accesos a
internet en las aulas.

13. Utilizar sillas ergondomicas, realizar descansos temporalizados. Utilizar
dichas herramientas como algo complementario, una herramienta mas, pero
nunca de forma exclusiva.

14. Que nos ensefien a adquirir posiciones correctas durante los periodos de
correccion de examenes.

15. Para mejorar el uso de dispositivos electronicos en la labor docente y evitar

riesgos ergondmicos, aqui tienes algunas recomendaciones y sugerencias:

postura adecuada, mejor ergonomia del lugar de trabajo, descansos,
iluminacién adecuada, ejercicio y estiramientos.

16. Mobiliario mas comodo para nuestra actividad docente.

Cada propuesta esta planteada de una manera personal, pero la realidad es que

entre las tres opciones mas repetidas son las siguientes (de mayor a menor):
Opcidén 1. Formacion del profesorado.
Opciodn 2. Invertir en mejoras ergonémicas de los espacios y el mobiliario.

Opcién 3. Invertir en mejorar los dispositivos electrénicos y la conectividad.
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3.5. DISCUSION )

Este estudio de investigacion se ha realizado en el IES Haygén en la poblacion

de San Vicente del Raspeig en Alicante.

El objetivo de este es determinar como perciben los docentes encuestados la
utilidad del uso de dispositivos electronicos en su actividad docente, asi como los

riesgos ergondmicos asociados a este uso.

Las conclusiones obtenidas reflejan la necesidad de realizar formaciones
ergonomicas en el ambito docente, respaldando los estudios realizados por Gligorovic¢
et al. (2018) y Mani (2018).

Cabe decir que las muestras obtenidas no determinan la realidad social, ni el
pensamiento que pueda tener la mayoria de la poblacion. De hecho, tiene diversas
limitaciones debido al tiempo que se ha dispuesto para poder plantear un estudio de
estas dimensiones; asi como el numero de sujetos encuestados (24) probablemente no
sea lo suficientemente elevado para considerar que se trata de una opiniéon generalizada
y extendida. Por lo tanto, las conclusiones extraidas de este estudio hay que

considerarlas como valiosas, pero no extrapolables en todos los ambitos.

A continuacion, se discuten los principales hallazgos y se proponen
recomendaciones para mejorar la ergonomia y promover un uso mas efectivo de la

tecnologia en el aula.

3.5.1. HALLAZGOS CLAVE

Los resultados del estudio revelaron varios hallazgos importantes:

=  Prevalencia del uso de dispositivos electronicos: El estudio confirmé que los
dispositivos electrénicos, especialmente los ordenadores portatiles (66,7%), los
teléfonos moviles (62,5%) o la pizarra digital o proyector (50%), son herramientas
fundamentales en el trabajo diario de los profesores, utilizados principalmente para
la elaboracion de material didactico, acceso a recursos en linea, evaluacion del

progreso de los estudiantes y comunicacion con estudiantes, padres y tutores.

= |mpacto en la salud: Se encontré que un porcentaje significativo de docentes
experimenta molestias fisicas relacionadas con el uso prolongado de dispositivos

electrénicos, destacando el dolor de espalda (7 personas), la fatiga ocular (6
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personas) y el dolor de cuello y cervicales (4 personas) como los problemas mas
prominentes. Ademas, la mayoria de los encuestados (62,5%) no han recibido
formacion especifica sobre ergonomia en relacién con el uso de dispositivos

electrénicos en el trabajo.

Percepcion positiva sobre la calidad de la ensefianza: A pesar de los desafios
ergonomicos y de salud, la gran mayoria de los encuestados considera que el uso
de dispositivos electronicos ha mejorado la calidad de su ensefianza, lo que sugiere

una percepcion generalmente positiva sobre el impacto de la tecnologia en el aula.

Desafios y problemas: Los desafios mas comunes identificados por los docentes
incluyen las limitaciones en el acceso a internet o la falta de conectividad (70,8%),
las distracciones digitales de los estudiantes (66,7%), la desigualdad en el acceso a
recursos electrénicos (62,5%), los problemas técnicos (50%) y la falta de formacion

de los estudiantes en competencias digitales (41,7%).

4.5.2. RECOMENDACIONES

Basandose en los hallazgos del estudio, se proponen las siguientes

recomendaciones fruto de los estudios previos de Gligorovi¢ et al. (2018) y Mani (2018),

asi como la Guia Técnica de PVD elaborada por el INSST, con el objetivo de mejorar el

uso de dispositivos electrénicos en la labor docente y prevenir los riesgos ergonomicos:

1.

Formacion del profesorado: Es fundamental proporcionar formacion especifica
sobre ergonomia y salud laboral relacionada con el uso de dispositivos electronicos
en el trabajo. Esta formacion debe abordar las mejores practicas para mantener una
postura adecuada, realizar descansos regulares y evitar lesiones relacionadas con

la ergonomia.

Desarrollo de competencias digitales: Es fundamental proporcionar formacion en
competencias digitales tanto para docentes como para estudiantes, con el fin de
promover un uso responsable y efectivo de la tecnologia en el aula. De hecho, asi
lo contempla la Unién Europea en su Recomendacion del Consejo de 22 de mayo
de 2018 relativa a las competencias clave para el aprendizaje permanente. Dentro
de este marco, se reconoce la importancia de las competencias digitales y se insta

a los Estados miembros de la UE a fomentar su desarrollo y mejora.
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3. Mejoras ergonémicas en espacios y mobiliario: Es necesario invertir en la mejora
de los espacios de trabajo y el mobiliario para promover una postura adecuada y
reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas. Esto puede incluir la adquisicion
de sillas ergondmicas, mesas ajustables en altura, mejor iluminacion, y otros
accesorios ergonémicos (atriles, reposapiés...).

4. Mejora de dispositivos electronicos y conectividad: Se deben realizar esfuerzos
para mejorar la calidad y la cantidad de dispositivos electrénicos disponibles para el
personal docente, asi como para garantizar una conectividad adecuada en los
centros educativos. Esto puede incluir la actualizacién de equipos, la instalacién de
una mejor red Wi-Fi y la provision de recursos tecnolégicos adecuados para todos

los docentes y estudiantes.

5. Promocién de practicas saludables: Se deben fomentar practicas saludables
entre el personal docente, como tomar descansos regulares, realizar ejercicios de
estiramiento y mantener una postura adecuada durante el uso de dispositivos
electrénicos. La concienciacion sobre los riesgos ergondmicos y la importancia de
mantener una buena salud fisica y mental debe ser una prioridad en el entorno

educativo.

Como respuesta a los hallazgos del estudio, se propone en el siguiente Trabajo
de Fin de Master (TFM) realizar un Plan de Formacién en Ergonomia para el

profesorado.

Ademas, se sugiere llevar a cabo una evaluacion periodica de las condiciones
ergonoémicas en las aulas y areas de trabajo, con el fin de identificar posibles mejoras

en el mobiliario y equipamiento tecnoldgico.
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4. PLAN DE FORMACION. MATERIAL Y
METODOS

4.1. DISENO Y OBJETIVOS DEL PLAN

Una vez conocidos los riesgos mas habituales debido al uso de los dispositivos
electrénicos, asi como la realizacién de un estudio exploratorio, se propone en el

siguiente TFM, realizar un Plan de Formacién enfocado al personal docente.
Los objetivos de este Plan son los siguientes:

a) Proporcionar conocimientos basicos sobre la Prevencion de Riesgos Laborales.
b)  Conocer que son los factores de riesgo e incidir principalmente en los riesgos
ergonoémicos.
c) Concientizar sobre los riesgos y peligros derivados de malos habitos ergondmicos
en el uso de dispositivos electronicos.
d) Capacitar en técnicas y practicas ergondémicas para reducir el riesgo de lesiones

musculoesqueléticas.

4.2. TEMPORALIZACION

Este Plan de Formacién se centra en nociones basicas de Prevencion de
Riesgos Laborales y, especialmente esta centrado en los riesgos ergonémicos. Por lo
tanto, no se trata del curso basico de Prevenciéon de Riesgos Laborales que consta
de 30 horas.

El Plan se impartira en el propio centro educativo, con un total de 6 horas
lectivas; se efectuara en 2 horas semanales. Estas dos horas se impartiran en las

jornadas del lunes y del miércoles de 14h a 16h.

Se ha hecho esta distribucion en dos grupos de dos dias, debido a que los
docentes no pueden asistir todos al mismo tiempo por tener carga lectiva habitual de

trabajo.
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Tabla 1
Temporalizacion del Plan de Formacién
SESION HORAS CONTENIDO TEMPORALIZACION
1. PRL. Conceptos basicos.
1 2 2. ¢Qué son los factores de riesgo? Lunes (14h-16h)

1 > 1. PRL. Conceptos basicos.

2. ¢Qué son los factores de riesgo? Miércoles (14h -16h)

2 2 Qué son los factores de riesgo?

. - Lunes (14h-16h)
actores de riesgo ergonémicos.

2 > 2. ¢Qué son los factores de riesgo?

3. Factores de riesgo ergondmicos. Miércoles (14h -16h)

4. Pantallas de Visualizacion de
Datos. Principales dafios vy
3 2 medidas preventivas. Lunes (14h-16h)

+ Prueba de evaluacion.

4. Pantallas de Visualizacion de
Datos. Principales dafios vy
3 2 medidas preventivas. Miércoles (14h -16h)

+ Prueba de evaluacion.

En cualquier caso, la temporalizacién podria variar en funcién de la capacidad

de aprendizaje y comprension de los alumnos u otras situaciones extraordinarias.

4.3. METODOLOGIA

La metodologia empleada en este plan de formacién se fundamenta en la
premisa de facilitar un aprendizaje significativo y practico para el profesorado,
abordando los aspectos tedricos y practicos de la prevencién de riesgos ergondmicos
asociados al uso de dispositivos electronicos. Siguiendo la definicion de Neuner (1981),
la metodologia se concibe como un sistema de acciones destinado a organizar la
actividad practica y cognoscitiva de los participantes para garantizar una asimilacion

solida de los contenidos.

Las estrategias implementadas durante el periodo formativo se han disefiado con
el objetivo de promover una comprension profunda de los conceptos ergondmicos y su

aplicacion practica en el entorno laboral. Se han identificado dos enfoques principales:
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MOTIVADORA: Debemos dar un estimulo previo al alumno para que
adquieran interés por aprender. Este estimulo se puede alcanzar mediante la
actividad propuesta por la aplicacion de educaplay, visualizacion de videos,

debates, preguntas abiertas, etc.

EXPOSITIVA: La idea principal es que el alumnado alcance por si mismo el
conocimiento mediante una reflexion critica. Sin embargo, en muchas
ocasiones, sera el propio docente a través de exposiciones el que tratara los
temas concretos y guiara al alumnado hacia la consecucion del

conocimiento.

El objetivo de este plan es dar un conocimiento tedrico basico al profesorado de

lo que es la prevencion de riesgos, pero principalmente se busca conseguir de una

manera practica como pueden mejorar el uso de los dispositivos electrénico y por lo

tanto, prevenir problemas asociados a estos.

4.4. ACTIVIDADES

Una actividad de ensefanza-aprendizaje es un procedimiento que se realiza en

un aula de clase para facilitar el conocimiento en los estudiantes, y se eligen con el

proposito de motivar la participacion en el proceso de ensenanza y aprendizaje (Cooper,
1999; Richards y Rodgers, 1992, como se citan en Villalobos, 2003).

Durante el siguiente Plan de Formacién, se realizaran las siguientes actividades.

uny Ve,

g

&
€/ Her®

INTRODUCCION-MOTIVACION: Se busca atraer la atencién del alumno por la materia.

En la sesidn 1 se hara una introduccion de los contenidos a tratar con esta actividad.

DESARROLLO: Su intencion es el desarrollo de los principales contenidos del tema.

En la sesion 2, el alumnado adquirird nuevos conocimientos con la realizacion de esta

actividad.

DEBATE: Su intencién es que los alumnos/as expongan su punto de vista.

En la sesion 3, se propondra un debate relacionado con la tematica del curso.
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SESION 1:

= Contenidos a impartir:

1. PRL. Conceptos basicos.

2. ¢Qué son los factores de riesgo?

ACTIVIDAD 1 — CONCEPTO DE SALUD

Tipo de actividad:

Introduccién-Motivacion

Objetivo:

Entender el significado del término ‘salud’.

Desarrollo:
Consiste en visualizar un video en youtube

(https://www.youtube.com/watch?v=3P6qvaJfolM), en el cual se hace habla de lo que es

estar saludable.

Fuente: Canal ‘Powerexplositve’ de Youtube.

Tras la visualizacion del video,
deben contestar las siguientes
cuestiones:
1. Elaborar tu propia definicién
de salud.
2. Indica como se llaman los

tres factores clave para

estar saludables. Pon un

ejemplo de cada uno de

ellos.
3. ¢Cual es el cuarto factor que incluye ‘Powerexplosive’ para darnos motivacion y
encontrarnos bien con nosotros mismos?

4. ¢Cudl es tu proximo proyecto en el cual te sientes motivado?

Duracion:
25-30 minutos.

Evaluacion:

No sera evaluable.
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SESION 2:

= Contenidos a impartir:

2. PRL. Conceptos basicos.

3. Factores de riesgo ergondmicos.
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ACTIVIDAD 2 - DANOS SOBRE LA SALUD

Tipo de actividad:

Desarrollo

Objetivo:

Comprender la diferencia entre accidente de trabajo y enfermedad profesional.

Desarrollo:

qgue se contestan las cuestiones de forma correcta hasta alcanzar la orilla.
Fuente: Elaboracion propia a través de la plataforma de Educaplay.
Cddigo QR:

o4 Daios a la salud del trabajador ® 0.000

"""Accidente de Ia persona trabajadora mientras bajaba las escaleras de su casa para i al
trabajo.

6 { Accidente de f [ N
I ¢ trabajo I e & |

=

/
%

- z o se considera, y 1
9 Miguel Angel Lorenzo Ortega I niaccidente de TN g Enfermedad
z trabajo ni J ) profesional
enfermedad (a L/
profesional

grupo 2

Consiste en escanear un cédigo QR, que les dirigira a la aplicacion web de Educaplay,

donde realizaran una pequefa prueba interactiva, donde una rana ira avanzando a medida

Duracion:

10 minutos.

Evaluacion:

No sera evaluable.
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SESION 3:

= Contenidos a impartir:

4. Pantallas de Visualizacion de Datos. Principales dafios y medidas
preventivas.

ACTIVIDAD 3 — RIESGOS ASOCIADOS A LAS PVD

Tipo de actividad:
Debate

Objetivo:
Promover el debate entre los docentes sobre los riesgos ergondmicos asociados al uso
prolongado de pantallas de visualizacion de datos y explorar posibles soluciones para

mitigar estos riesgos en el entorno educativo.

Desarrollo:
Consiste en visualizar un video en youtube

(https://www.youtube.com/watch?v=1CAEfJmrESw), en el cual se hace referencia a

consejos ergonomicos durante la utilizacion con Pantallas de Visualizacion de Datos.

Fuente: Canal ‘Xataca’ de Youtube.

Tras la visualizacién del video, plantearemos un debate lanzando las siguientes
cuestiones:
o ; Cuales son los principales problemas de salud que has experimentado debido al
uso prolongado de pantallas?
e ;Conocéis a alguien que haya tenido problemas serios de salud relacionados con
el uso de dispositivos electronicos?
e ;Qué practicas ergondmicas crees que son mas efectivas?
e ;Qué tipo de apoyo creéis que podria ofrecer el instituto para promover mejores

practicas ergonémicas entre los profesores?

Tras lanzar estas preguntas se ira anotando en la pizarra las principales conclusiones

extraidas por los asistentes.

Duracion:
25-30 minutos.

Evaluacion:

No sera evaluable.
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4.5. RECURSOS

Los recursos con los que con los que podriamos contar para realizar la formacion
seran los siguientes:

= Pizarra convencional.

» Ordenador.

= Cafidn proyector conectado al ordenador del docente.

= Presentacién digital proporcionada por el profesor.

4.6. CONTENIDO DEL PLAN

El indice de contenidos del plan es el siguiente:

PRL. Conceptos basicos.
¢, Qué son los factores de riesgo?

Factores de riesgo ergonémicos.

w N =

Pantallas de Visualizacion de Datos. Principales dafios y medidas

preventivas.

1. PRL. CONCEPTOS BASICOS

La OMS define salud desde el afio 1948 como un estado de completo bienestar

fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de afecciones o enfermedades.

Figura 12

Definicién de salud

Bienestar.

N Bienestar Bienestar SALUD)
fisico psiguico social LABORAL

!

!

!

Ausencia de dafo fisico o
enfermedad (Perdemos
bienestar fisico si por
ejemplo nos cortamos un
dedo o0 nos torcemos un
tobillo)

Es el equilibrio emocional
(Si discutimos con un
superior puede afectar a
nuestro bienestar
psiquico. O por ejemplo la
carga de trabajo excesiva)

Es el equilibrio emocional
(Si  discutimos con un
superior puede afectar a
nuestro bienestar psiquico.
O por ejemplo la carga de
trabajo excesiva)

Nota: Realizado en base a la definicion de salud de la OMS (1948).
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El trabajo tiene efectos positivos como es la realizacion personal o la obtencion de

dinero. Sin embargo, también puede tener efectos negativos si no se realiza

adecuadamente, provocandole accidentes de trabajo o enfermedades profesionales.

Figura 13

Conceptos basicos de PRL

Riesgo laboral

Condicion de trabajo

!

Por todo

Es la posibilidad
de sufrir un
dafo en el

trabajo.

I I ello surge...
Son las caracteristicas I

del trabajo y que
pueden influir en que
aparezcan riesgos.

* Caracteristicas del local,
instalaciones, equipos, productos,
etc.

 Agentes fisicos, quimicos vy
biolégicos.

* Exceso de trabajo fisico y/o mental.
* Los riesgos de tipo psicosocial.

PREVENCION DE
RIESGOS
LABORALES

J

Conjunto de medidas
para evitar o disminuir
los riesgos laborales y
mejorar las condiciones
de trabajo.

g Precisa

Legislacion en
prevencion

* Ley 31/95de PRL

Nota: Realizado en base al articulo 4 de la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevencion de
Riesgos Laborales.

La LEY 31/95 DE PRL define DANO PARA LA SALUD como las enfermedades,

patologias o lesiones que puede sufrir un trabajador en el ejercicio de sus funciones.

ENFERMEDAD PROFESIONAL

ACCIDENTE DE TRABAJO
CONSECUENCIAS <

La LEY GENERAL DE SEGURIDAD SOCIAL (LGSS) define accidente de trabajo

como toda lesion corporal que la persona trabajadora sufre por consecuencia

del trabajo.

La LGSS define enfermedad profesional como aquella enfermedad contraida por

el trabajador a consecuencia del trabajo, y que estén recogidas en el Real Decreto

1299/2006.
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Resumiendo, en Espafia disponemos de una lista que engloba una serie de
enfermedades que pueden contraerse en el lugar de trabajo. De manera que, si un
trabajador contrae una enfermedad de ese listado y fue en la realizacién de su trabajo,

automaticamente se da por hecho que es una enfermedad profesional.

¢Qué ocurre si un trabajador contrae una enfermedad que no aparece en la lista?

En ese supuesto, se debe demostrar ante el Juzgado que existe relacién con la
realizacion de su trabajo. Si se demuestra que es asi; se considerard como ACCIDENTE
DE TRABAJO.

Figura 14

Diferencias entre Accidente de Trabajo y Enfermedad Profesional

Accidente de trabajo Enfermedad profesional

Se presenta de forma Proceso lento y
instantaneay subita progresivo
Se suelen tratar de Se suelen tratar de
forma quirudrgica forma médica
Més faciles de medir Més dificiles de medir

Nota: Realizado en base a Garcia et at., (2023).

2. ;QUE SON LOS FACTORES DE RIESGO?

En las empresas nos encontramos diferentes tipos de actividades, procesos y

situaciones que pueden ocasionar o derivar en un accidente laboral o en una

enfermedad profesional.

Los factores de riesgo son 4:
1. Riesgos derivados de las CONDICIONES DE SEGURIDAD.
2. Riesgos derivados de las CONDICIONES MEDIOAMBIENTALES.
3. Riesgos derivados de las CONDICIONES ERGONOMICAS.

4. Riesgos derivados de las CONDICIONES PSICOSOCIALES.
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SEGURIDAD

CONDICIONES :> Lugares de trabajo: espacios, instalaciones, escaleras, pasillos,
DE techos, riesgo de electricidad, riesgo de incendio...

|:> Equipos de trabajo: maquinas, herramientas, equipos de transporte.

Figura 15

Lugares y Equipos de trabajo

Nota: Tomado de la Confederacion Empresarial de Ourense y Auto

Electric Guixols.

ERGONOMICAS

Agentes fisicos: ruido, iluminacién, radiaciones, temperatura,
|:> vibraciones...
CONDICIONES
MEDIO- |:> Agentes quimicos: Sustancias sdlidas, liquidas, gaseosas, humos,
AMBIENTALES etc.
|:= Agentes biolégicos: virus, bacterias, hongos, parasitos, protozoos...
Figura 16
Agentes medioambientales
N Q\
PELIGRO
PRODUCTOS
TOXICOS
Nota: Tomado de Flaticon, Ebersign y el INSST.
Carga fisica: esfuerzos fisicos, posturas inadecuadas,
CONDICIONES manipulacién de cargas...

responsabilidad...

|:> Carga mental: cantidad de informacién, rapidez, grado de

Miguel Angel Lorenzo Ortega

36|Pagina



UMH — “Master universitario en PRL”
TFM — “La ergonomia en el uso de dispositivos electronicos del personal docente”

Figura 17

Condiciones ergonémicas

Nota: Tomado de Hospital Victoria Eugenia y Actualicese.com

En el entorno de exigencia elevada y competitividad, asi como las

CONDICIONES |:> condiciones precarias esta ocasionando una aparicion creciente de
PSICOSOCIALES trastornos psicolégicos. (Estrés, insatisfaccion laboral, burnout,
envejecimiento prematuro, mobbing...)

Figura 18 Pueden deberse a:
Condiciones psicosociales %

Organizacion del trabajo (monotonia, exceso de horas, etc.)

% Caracteristicas personales de la persona.

Nota: Tomado de Servi
Industriales & Mercadeo
S.AS.

Figura 19

Esquema general de los factores de riesgo laboral

- Lugares de trabajo
- Equipos de trabajo Accidentes de
- Riesgo eléctrico trabajo

- Riesgo de incendio

Condiciones de seguridad

o - Agentes fisicos
Condiciones Enfermedades

- = - Agent: imi o
medioambientales e profesionales
- Agentes biolégicos

- Carga fisica Fatiga fisica

- Carga mental Fatiga mental

Condiciones ergonomicas

- Organizacion del Estres
50 q q trabajo
Condiciones psicosociales - Burnout
- Caracteristicas Envejecimiento prematuro
personales Mobbing

Insatisfaccion laboral

Nota: Tomado de Microsoft PowerPoint
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3. FACTORES DE RIESGO ERGONOMICOS

Los riesgos ergondmicos hacen referencia a las cargas de trabajo.

Estas cargas pueden ser tanto fisicas, mentales como las derivadas de las
Pantallas de Visualizacion de Datos (PVD).

Si no corregimos estas cargas, sufriremos dafos.

Figura 20

Esquema riesgos ergonémicos.

Carga fisica

Riesgos derivados de las c o
condiciones ergonémicas arga menta

PVD (Pantalla de - —

Visualizacién de Datos)

Nota: Tomado de INSST, Psicoactiva.com y Bcnprevencionintegral

Con respecto a la carga fisica, esta aparece cuando deben realizarse tareas que
requieren una demanda fisica:

Esfuerzo fisico (correr, agacharse, saltar, estirarse, etc.)

Posturas forzadas y/o incorrectas.

Manipulacion de cargas: la carga maxima soportada es de:

a) 25kg en el personal general.

b) 15kg en el personal con mayor proteccion.

c) 40kg en el personal sano y entrenado en situaciones aisladas.

(Guia Tecnica MMC INSST, 2011)

Los dafios que puede producir las cargas fisicas son diversos, como, por ejemplo:
Tendinitis, lumbalgias, hernias, dolores cervicales, sindrome del tunel carpiano,
epicondilitis o codo de tenista, fatiga fisica o cansancio.
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Para evitar estos danos se pueden tomar algunas medidas genéricas:

= Adoptar posturas correctas.

= Formacién en manipulacion de cargas.

= Sustituir la manipulacién manual de cargas por equipos mecanicos.
= Rotacion de tarea de los trabajadores para evitar la carga excesiva.

= Realizar estiramientos y ejercicios de relajacion.

Por otro lado, la carga mental deriva del esfuerzo o de las exigencias mentales
del trabajo (exceso de informacion, poco tiempo para realizar las tareas, complejidad de

una tarea, etc.)

Los ejemplos mas comunes de trabajadores con mucha carga mental son los
controladores aéreos, los cuales tienen mucha informacién en poco tiempo y deben
tomar decisiones rapidas. También los operadores de telefonia moévil, atencion sanitaria,

profesores en épocas de evaluaciones, etc.

Los dafos que puede producir las cargas mentales son diversos, como, por
ejemplo: Cansancio y agotamiento, disminucién de la atencion, dolores de cabeza,

ansiedad, estrés, irritabilidad o el insomnio, entre otros.
Para evitar estos dafnos se pueden tomar algunas medidas genéricas:

= Realizar pausas en el trabajo.
= Adaptar la cantidad de informacién a cada trabajador.

= Adecuado confort ambiental y evitar los ruidos en el lugar de trabajo.

4. PVD. PRINCIPALES DANOS Y MEDIDAS PREVENTIVAS

Una vez conocidos los aspectos mas elementales de la prevencién, asi como los
diferentes factores de riesgo laboral, en este ultimo punto la formacién se centra de

manera mas especifica en el asunto que concierne el actual TFM.

El objetivo principal es prevenir los trastornos musculoesqueléticos, los problemas

visuales y la fatiga mental, asi como mejorar la satisfaccién y el confort laboral.

A) MOBILARIO Y ERGONOMIA DE LAS PVD:

Las recomendaciones que se extraen a continuacion son oficiales del portal

saludlaboral.org del Ministerio de Trabajo, Migraciones y Seguridad Social (s.f.), del
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Servicio de Prevencion de la Universidad Complutense de Madrid (s.f.), de la Guia
Técnica de PVD del INSST (s.f.) y de la Oficina Técnica de Prevencién (s.f.):

1. Colocar la pantalla frontalmente:
o La altura de la pantalla debe tener una trazada a 60° bajo la horizontal. Asi
se evita posiciones forzadas del cuello.
o Se debe evitar los giros de cuello.

o Ladistancia con la pantalla debe ser superior a 40cm.

Figura 21
Colocacion de las PVD

. T‘—'qﬂgm

Nota: Tomado del portal saludlaboral del Ministerio

de Trabajo, Migraciones y Seguridad Social (s.f.)

2. Sentarse correctamente:
o Sentarse de manera que la espalda, en toda su extension, esté en contacto
con el respaldo del asiento. De esta manera, la espalda esta recta y la parte
superior e inferior del cuerpo, estan formando un angulo de 90° (un angulo

recto).

Figura 22
Posicion correcta de la espalda

Nota: Tomado del portal saludlaboral del Ministerio

de Trabajo, Migraciones y Seguridad Social (s.f.)
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3. Regular la altura de la silla:

o Para hallar la altura correcta de la silla, apoyamos las manos sobre el teclado.
Después comprobamos si nuestro brazo y antebrazo estan formando un
angulo de 90°. Si dicho angulo esta muy abierto, significa que la silla esta
baja. Si los antebrazos no se apoyan completamente en la mesa, significa
que la silla esta alta.

o Por lo tanto, la altura correcta de la silla es aquella en la que, cuando se
apoyan las manos sobre el teclado, existe un angulo recto (90°) entre el brazo
y el antebrazo.

Figura 23
Posicion correcta mano-antebrazo

Nota: Tomado del portal Asispa,

Atencién a Personas (s.f.)

4. Regular respaldo y asiento:
o Debe poder apoyar los pies firmemente en el suelo, quedando las piernas
paralelas a la horizontal.
o Se debe evitar que el respaldo quede demasiado bajo o demasiado alto ya
que provocara fatiga muscular.
o Sila silla es muy alta y no se pueste ajustar o la altura del usuario es baja se

recomienda utilizar un reposapiés.
5. Colocacion de otros elementos:

a) Teclado: Distancia de entre 10 y 20 cm del borde de la mesa hasta el teclado.

Mufiecas rectas, antebrazos reposando sobre la mesa
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Figura 24

Posicién correcta del teclado

POSTURA CORRECTA POSTURA INCORRECTA

Nota: Tomado de la Universidad Complutense de Madrid (s.f.)

b) Ratén: Debe estar situado junto al teclado. Se debe coger reposando la mano
sobre él de manera que la mufieca y el antebrazo estén siempre en contacto

con la mesa.

c) Atril: Recomendable en puestos donde sea frecuente la introduccién de
datos. Debe estar situado al lado de la pantalla y a su misma altura, para
evitar desplazamientos verticales y horizontales del cuello.

Figura 25
Atril

Nota: Tomado de Job

Accomodation Network.

6. Medio ambiente fisico:
a) lluminacién:
o Recomendacién de 500 lux.
o El puesto de trabajo debe estar en paralelo a las ventanas o luminarias.
o En caso de que esto no sea posible, disponer y utilizar los sistemas de
apantallamiento de entrada de luz (persianas, cortinas, etc.)
o Deberan evitarse los deslumbramientos y los reflejos molestos en la

pantalla u otras partes del equipo.
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b) Ruido:
o Proviene de equipos (teléfonos, faxes, impresoras, destructoras de

documentos, aparatos de climatizacion ...) y de personas
(conversaciones, golpes con objetos ...)

La Guia Técnica recomienda que el nivel sonoro continuo equivalente
que soporte un usuario que tiene que realizar tareas complejas que

requieran un alto nivel de concentracién, no sea superior a 55 dB(A).

c¢) Temperatura y Humedad:

O

En este sentido, las recomendaciones de la Guia Técnica indican que la
temperatura operativa en verano deberia mantenerse entre 23° y 26°C,
mientras que, en invierno, el rango de temperatura recomendado esta
entre 20° y 24°C.

Para la humedad relativa, la Guia Técnica recomienda que se mantenga
entre 45% y 65%, con el fin de prevenir los trastornos derivados de la

sequedad del ambiente, especialmente los efectos sobre ojos y mucosas.

d) Ventilacion:

O

Evitar corrientes de aire y la colocacién de las personas cerca de las
salidas de aire acondicionado o calefaccion.
La velocidad de las corrientes de aire que inciden sobre el trabajador no
debe superar los valores siguientes:

< Ambientes no calurosos: 0,25 m/s

< Ambientes calurosos: 0,50 m/s

B) ERGONOMIA DE TELEFONOS Y TABLETS:

1.

Aumenta el tamano de la letra. No te acerques el dispositivo a la cara, es mejor

hacer zoom o aumentar el tamario de la letra.

Utiliza una buena iluminacion de fondo. A medida que se hace de noche, o una

simple nube, puede reducir mucho la iluminacién de la oficina. Ademas, es

importante que la luz no se refleje en tu pantalla.

Baja o aumenta el brillo de la pantalla, segun la iluminacién del ambiente y tus

propias necesidades.

Parpadea frecuentemente. Cuando miramos fijjamente el movil, parpadeamos

menos y el lagrimal no puede hidratar el ojo adecuadamente.
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5. Desvia la mirada. Recuerda la regla 20-20-20 es decir, cada 20 minutos, debes
desviar la mirada a un punto alejado 20 pies (que son 6 metros) durante al menos
20 segundos.

6. Haz descansos: no es recomendable pasar mirando el movil o la Tablet mas de

20 minutos seguidos.

C) CONSEJOS PARA REDUCIR RIESGOS EN USUARIOS DE PVD:

1. Estiramientos y posturas:

o Es recomendable, cada una o dos horas ponerse de pie para realizar
estiramiento u otras actividades que impliquen el movimiento de las piernas.
o Realizar pausas programadas: por ejemplo, cada una o dos horas, para los
ejercicios de estiramiento y relajacion, o bien para realizar otras tareas del

puesto (Por ejemplo, hacer fotocopias o llamadas de teléfono).

2. Pausas:
o Recomendable, pausas de 10 minutos cada una o dos horas de trabajo con
la PVD.

o Cada 20 minutos, descansar 20 segundos.

3. Ejercicios de relajacion muscular:
o Levante su pierna derecha contra su pecho. Mantenga la posicion de 5 a 10
segundos y cambie de pierna.

Figuras 26
Ejercicios de relajacion muscular

§/§§ —

o Extienda sus brazos por encima de su cabeza y estirese lentamente,

i
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o Inclinese de forma que toque sus pies. Mantenga la posicion de 5 a 10

segundos y vuelva lentamente a la posicion normal.

a

o Estire su pierna derecha y haga pequefos circulos con su tobillo, después

cambie de pierna.

o Coloque sus manos detras de su nuca y separe sus codos, después relajese.

N4

o Haga, con su pulgar, pequefios masajes circulares en la palma de su mano.

S

Nota: Tomado de la Universidad Complutense

de Madrid. Curso de PRL en PVD (s.f.)

4. Ejercicios de relajacién ocular:

o Fijar la vista en un punto lejano (unos 6 metros), durante unos 10 segundos.
Relaja la vista porque varia el enfoque del ojo, y se relajan sus musculos.
o Taparse los ojos con las manos completamente, de manera que no se vea

nada de luz, durante unos segundos. Relaja la vista porque el ojo no recibe
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estimulos, y esa interrupcion en la entrada de informacion hace que el ojo
descanse.

o Realizar un breve masaje, apretando ligeramente con los dedos en
movimiento circular los laterales del nacimiento de la nariz; encima de la ceja,
en la parte central de la misma; por debajo de los extremos exteriores de las
cejas, las sienes y la parte superior de los pémulos.

Figuras 27
Ejercicios de relajaciéon ocular

Nota: Tomado de la Universidad Complutense de

Madrid. Curso de PRL en PVD (s.f.)
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4.7. EVALUACION

La evaluacion es el proceso que nos va a permitir conocer si los alumnos estan

adquiriendo las competencias y objetivos que nos hemos marcado.

El plan de formacion dirigido al profesorado del IES Haygén sobre los riesgos
ergonomicos asociados al uso de dispositivos electrénicos busca equipar a los docentes
con los conocimientos y habilidades necesarias para identificar, prevenir y manejar estos
riesgos. La evaluacién de este plan de formacion es crucial para garantizar su

efectividad y el cumplimiento de sus objetivos.

Es preciso definir que son los instrumentos de evaluacion, los cuales son
aquellos documentos o registros utilizados por el profesorado para la observacion

sistematica y el seguimiento del proceso de aprendizaje del alumnado.

Al ser un curso de poca duracién (6 horas) no se emplearan excesivos
instrumentos de evaluacion, evitando sobresaturar al profesorado. Por ello, se utilizara

una unica prueba escrita objetiva tipo test (Anexo II).

Esta prueba tendra 20 preguntas con tres opciones de respuesta. Cada
pregunta correcta sumara 1 punto (+0,5 sobre 10 puntos). Por otro lado, cada pregunta

errénea, restara -0,5 puntos (-0,25 sobre 10 puntos).

Para superar dicha prueba sera preciso tener al menos 10 preguntas (5 sobre
10) bien contestadas. Una vez superado este minimo de aciertos se calificara con una

valoracion de APTO/A. En caso contrario, se calificara como NO APTO/A.

4.8. RESULTADOS Y DISCUSION

El Plan de Formacién disefiado e implementado para el personal docente del
centro educativo se centré en la prevencion de riesgos laborales, con un enfoque

especifico en los riesgos ergondmicos asociados al uso de dispositivos electrénicos.

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos tras la ejecucion del plan,

asi como una discusion sobre su eficacia y posibles mejoras futuras.
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4.8.1. RESULTADOS

= Asistencia y Participacion:
Se preveé que el numero de asistentes a la formacion sera elevado ya que su
difusion ha sido alta por el Centro Escolar a través de los claustros, corres
electrénicos, carteleria, etc.
Por otro lado, la distribucion de las sesiones en dos grupos permite una
mayor flexibilidad y facilité la participacién activa de los docentes, quienes
reportaron sentirse mas cémodos con este formato debido a sus horarios

laborales.

= Evaluacién del Conocimiento:
Al finalizar el curso, se realizé una prueba escrita objetiva tipo test para
evaluar el conocimiento adquirido por los participantes.
Se considera que el 100% de los docentes adquiriran la condicion de
APTOS/AS.

= Actividades:
Las actividades practicas, como el uso de videos, Educaplay y los debates
son bien recibidas por los docentes, ya que favorecera su motivacion, interés,
y comprension.
Por otro lado, el curso tiene una aplicabilidad practica ya que en la sesion
numero 3 se realizaran diversos ejercicios de relajacion muscular y ocular
para mitigar los efectos negativos del uso prolongado de los dispositivos

electroénicos.

= |mpacto en el conocimiento y conciencia:

Entendemos que el plan de formacién lograra su objetivo principal de
incrementar el conocimiento y la conciencia sobre los riesgos ergonomicos.
Antes del curso, solo un 37,5% habia recibido algun tipo de formacion
ergonomica a lo largo de su vida. Tras la realizacion de este curso,
entendemos que este porcentaje se vera incrementado significativamente.

Ademas, probablemente se observara un cambio significativo en la actitud
de los docentes hacia la importancia de mantener buenas practicas

ergonomicas.
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4.8.2. DISCUSION

A raiz del Plan de Formacion realizado, se lleva a cabo, un Analisis DAFO

(Debilidades, Amenazas, Fortalezas y Oportunidades), el cual, permitira identificar las

ventajas competitivas, asi como los desafios internos y externos. Ademas, se discutiran

estos puntos con referencia a autores relevantes en el campo de la prevencion de

riesgos laborales y la ergonomia.

ANALISIS DAFO:

= Fortalezas:

1.

Plan _de formacion especifico: El plan esta especificamente disefado para

abordar los riesgos ergonomicos asociados con el uso de dispositivos
electrénicos. Esto es esencial para la efectividad de cualquier programa de
prevencion de riesgos. (Hendrick y Kleiner, 2001)

Temporalizacion flexible: La distribucion de las sesiones en dos grupos y en

horarios que no interfieren significativamente con las responsabilidades
laborales diarias de los docentes aumenta la accesibilidad y participacion.
Segun Brown et al. (2011), la flexibilidad en la programaciéon de cursos de
formacion incrementa la participacion y el compromiso de los participantes.

Metodologia activa y participativa: La combinacién de metodologias motivadoras

y expositivas, junto con actividades practicas, como el uso de videos, debates y
la plataforma de Educaplay, facilita un aprendizaje significativo y practico.
Como se ha referenciado en la evaluacién, Neuner (1981) subraya la importancia
de una metodologia activa que combine teoria y practica para garantizar una
asimilacion solida de los contenidos.

Recursos adecuados: La utilizacion de recursos como pizarra, ordenador,

proyector y presentaciones digitales, facilita la propuesta de contenidos de
manera efectiva. De hecho, la investigacion de Laurillard (2013) destaca que los
recursos bien seleccionados son fundamentales para el éxito de los programas

de formacion.

= Debilidades:

1.

Duracion limitada del curso: Con solo 6 horas de duracion, puede ser dificil cubrir

todos los aspectos importantes de la ergonomia y asegurar una comprension

profunda. Segun Krause et al. (1997), los programas de formacion mas extensos
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suelen ser mas efectivos en términos de cambio de comportamiento y reduccion
de riesgos.

Evaluacién limitada: La evaluacion se basa unicamente en una prueba escrita

tipo test, lo cual podria no reflejar completamente el conocimiento y la aplicacion
practica de los conceptos aprendidos. Una evaluacion efectiva debe incluir
multiples métodos para captar una imagen completa del aprendizaje y su

aplicacion. (Kirkpatrick, 1994)

= Oportunidades:

1.

2.

Incremento de la conciencia ergondmica: Aumentar la conciencia sobre la

importancia de la ergonomia entre el personal docente puede llevar a un
ambiente de trabajo mas saludable y productivo.

Segun Dul y Weerdmeester (2008), la concienciacién y la educacién
ergonomica son fundamentales para la prevencion de lesiones y la mejora del
bienestar en el trabajo.

Aplicacién de tecnologias innovadoras: La incorporacion de tecnologias como

Educaplay y otros recursos interactivos puede mejorar la retenciéon de
informacioén y el interés de los participantes. (Mayer, 2009)

Posibilidad de expansion del programa: Este plan puede servir como piloto

para una implementacién mas amplia en otros centros educativos. Asi lo avala
Fullan (2001), el cual dice que los programas de formacion exitosos en un
contexto especifico pueden adaptarse y replicarse en otros, escalando sus

beneficios.

=  Amenazas:

1.

Resistencia al cambio: Algunos docentes pueden mostrar resistencia a cambiar
sus habitos ergondmicos, lo cual puede limitar la efectividad del plan. (Kotter,
1996)

Recursos limitados: La falta de recursos adicionales, como mobiliario

ergondmico adecuado, puede impedir la implementacién de las
recomendaciones practicas del curso. Asi lo respalda la investigacién de Wilson
y Corlett (2005), que destacan que la ergonomia efectiva requiere no solo

conocimiento, sino también los recursos fisicos adecuados para hacer cambios.
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5. CONCLUSIONES

El desarrollo de este Trabajo Fin de Master ha permitido profundizar en la
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problematica de los riesgos ergonémicos asociados al uso extendido de dispositivos
electrénicos por parte del personal docente. A través de la investigacion realizada en el
Instituto de Educacion Secundaria Haygén, se han obtenido resultados significativos
que contribuyen a la comprension de esta tematica y a la propuesta de soluciones

concretas.

5.1. ALCANCES:

Se logré identificar con precision los riesgos ergonémicos mas comunes
enfrentados por los docentes en su entorno laboral, destacando principalmente los
dolores musculoesqueléticos y la fatiga ocular. Asimismo, el estudio exploratorio
proporciond una vision detallada sobre el uso de dispositivos electrénicos en el
ambito educativo, evidenciando la necesidad imperante de implementar medidas

preventivas y correctivas.

Por otro lado, la implementacion del Plan de Formacién en Ergonomia para el
personal docente se erige como un avance significativo en la mitigacion de estos
riesgos, al ofrecer herramientas teoricas y practicas para mejorar la salud laboral y la

eficiencia en el manejo de tecnologias digitales.

5.2. LIMITACIONES:

Es importante reconocer las limitaciones y desafios enfrentados durante el

desarrollo de este trabajo. Entre las principales dificultades encontradas se encuentran:

= Limitaciones en la muestra: El estudio se realiz6 en un unico centro
educativo, lo que podria limitar la generalizacion de los resultados a otros
contextos similares. Una muestra mas amplia y diversa habria proporcionado
una visidén mas completa de la problematica.

= Tiempo y Recursos: La ejecucion del plan de formaciéon requerira un
compromiso continuo de tiempo y recursos por parte de la institucion
educativa, asi como del personal docente involucrado.

= Complejidad de los cambios organizacionales: La implementacién de
mejoras ergondmicas no se limita unicamente al ambito individual, sino que

implica cambios a nivel organizacional y cultural. Estos procesos suelen ser
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complejos y requieren un enfoque integral y colaborativo por parte de la

comunidad educativa y la administracion.

5.3. REFLEXION FINAL:

A pesar de las limitaciones mencionadas, el presente trabajo sienta las bases
para futuras investigaciones y acciones en el ambito de la ergonomia laboral en el sector
educativo. La colaboracion entre investigadores, educadores y la administracion resulta
fundamental para abordar de manera efectiva los desafios identificados y promover

entornos de trabajo mas saludables y productivos.

La salud ergonémica tal y como indica el estudio exploratorio realizado, parece
una cuestion olvidada porque unicamente el 37,5% de los encuestados recibié una

formacion a lo largo de su vida.

Por ello, segun Peale (1952), "Los problemas son oportunidades disfrazadas".
Esta frase define perfectamente la oportunidad que supone abordar esta cuestion. Si
bien es cierto que, ha supuesto desafios, pero también ha generado una oportunidad

Unica para el crecimiento y la mejora de la practica educativa y la salud laboral.
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6.1. FIGURAS:

Figura 1. Distribucion por edad de los participantes. https://docs.google.com/forms/

Figura 2. Distribucién por género de los participantes. hitps://docs.google.com/forms/

Figura 3. IES Haygon de San Vicente del Raspeig, Alicante.
https://www.informacion.es/alacanti/2018/06/27/escuela-idiomas-l-alacanti-
queda-5741430.html

Figura 4. Dispositivos electrénicos mas utilizados por el personal docente.

https://docs.google.com/forms/

Figura 5. Actividades realizadas con dispositivos electronicos.

https://docs.google.com/forms/

Figura 6. Docentes que si han sufrido o no han sufrido molestias fisicas.

https://docs.google.com/forms/

Figura 7. Principales dolencias de los docentes. Microsoft Word.

Figura 8. Formacion ergonémica de dispositivos electronicos en docentes.

https://docs.google.com/forms/

Figura 9. Medidas personales para mejorar la ergonomia en casa o en el aula.

https://docs.google.com/forms/

Figura  10. Dispositivos electronicos y calidad de Ila ensefanza.

https://docs.google.com/forms/

Figura 11. Desafios y problemas en el puesto de trabajo. https://docs.google.com/forms/

Figura 12. Definicion de salud. Microsoft PowerPoint.
Figura 13. Conceptos basicos de PRL. Microsoft PowerPoint.

Figura 14. Diferencia entre Accidente de Trabajo y Enfermedad Profesional. Microsoft

Power Point.
Figura 15. Lugares y Equipos de trabajo.

https://prl.ceo.es/la-importancia-de-crear-un-lugar-de-trabajo-seguro/

Miguel Angel Lorenzo Ortega 56|Pagina


https://docs.google.com/forms/
https://docs.google.com/forms/
https://www.informacion.es/alacanti/2018/06/27/escuela-idiomas-l-alacanti-queda-5741430.html
https://www.informacion.es/alacanti/2018/06/27/escuela-idiomas-l-alacanti-queda-5741430.html
https://docs.google.com/forms/
https://docs.google.com/forms/
https://docs.google.com/forms/
https://docs.google.com/forms/
https://docs.google.com/forms/
https://docs.google.com/forms/
https://docs.google.com/forms/
https://prl.ceo.es/la-importancia-de-crear-un-lugar-de-trabajo-seguro/

u
UMH — “Master universitario en PRL” :
TFM - “La ergonomia en el uso de dispositivos electronicos del personal docente” £ Jax '
*

https://www.google.com/url?sa=i&url=http%3A%2F % 2Fautoelectricquixols.es%

2Fmaquinaria%2Fmagquinaria-equipo-y-herramientas-de-construccion-
2%2F&psig=A0vVaw?2 fxF96iKjaNCV7b9cxkim&ust=1715074512852000&sour
ce=images&cd=vfe&opi=89978449&ved=0CBMQjhxgFwoTCMijxyMrc-
IUDFQAAAAAJAAAAABAO

Figura 16. Agentes medioambientales.

https://www.flaticon.es/icono-gratis/ruido 5265541

https://ebersign.com/producto/peligro-productos-

toxicos/?attribute pa material=pvc-0-

7mmd&attribute_pa_ formato=a4&v=3b0903ff8db1&gad source=1&qgclid=Cj0KC
Qw_-

GxBhC1ARIsADGgDjvx6uK RJuVBz2LY2ZrVVzLpbxcSJIx1p158qynv82Gikryd
nUY-g6oaAoB2EALw_wcB

https://www.insst.es/el-instituto-al-dia/coronavirus-del-sindrome-respiratorio-

agudo-grave-2-sars-cov-2

Figura 17. Condiciones ergonémicas.

Figura

https://hospitalveugenia.com/atencion-temprana/como-consegquir-una-

adecuada-higiene-postural-de-los-ninos-en-casa/

https://actualicese.com/medidas-de-proteccion-para-la-salud-mental-de-los-

trabajadores-en-epoca-de-covid-19/

18. Condiciones psicosociales. https://sym.com.co/medicion-de-riesgo-

psicosocial/

Figura 19. Esquema general de los factores de riesgo laboral. Microsoft Power Point.

Figura 20. Esquema riesgos ergonémicos.

Figura

https://www.insst.es/materias/riesgos/riesgos-ergonomicos/carga-de-trabajo

https://www.psicoactiva.com/test/organizaciones/test-de-evaluacion-de-la-

carga-mental-en-el-trabajo/

https://www.bcnprevencionintegral.com/product/pvd-pantallas-de-visualizacion-

de-datos/

21. Colocacion de la PVD. https://saludlaboral.org/portal-preventivo/riesgos-

laborales/riesgos-relacionados-con-la-hergonomia/pantallas-visualizacion-de-

datos-pvd/
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Figura 22. Posicion correcta de la espalda. hiips://saludlaboral.org/portal-

preventivo/riesgos-laborales/riesgos-relacionados-con-la-hergonomia/pantallas-

visualizacion-de-datos-pvd/

Figura 23. Posicion correcta mano-antebrazo. https://asispa.org/ergonomia-en-el-uso-

de-pantallas-de-visualizacion-de-datos-pvd/

Figura 24. Posicion correcta del teclado. https://www.ucm.es/data/cont/docs/3-2013-02-
18-0-
PREVENCI%C3%93N%20DE%20RIESGOS%20LABORALES%20EN%20PAN
TALLAS%20DE%20VISUALIZACI%C3%93N%20DE%20DATOS.pdf

Figura 25. Atril. https://askjan.org/products/Office-Suites-Monitor-Mount-Copyholder.cfm

Figuras 26. Ejercicios de relajacion muscular. https://www.ucm.es/data/cont/docs/3-
2013-02-18-0-
PREVENCI%C3%93N%20DE%20RIESGOS%20LABORALES%20EN%20PAN
TALLAS%20DE%20VISUALIZACI%C3%93N%20DE%20DATOS.pdf

Figuras 27. Ejercicios de relajacion ocular. https://www.ucm.es/data/cont/docs/3-2013-
02-18-0-
PREVENCI%C3%93N%20DE%20RIESGOS%20LABORALES%20EN%20PAN
TALLAS%20DE%20VISUALIZACI%C3%93N%20DE%20DATOS.pdf
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7. ANEXOS
ANEXO I.

CUESTIONARIO DEL ESTUDIO EXPLORATORIO

“Uso de Dispositivos Electronicos por parte del Personal Docente”

Instrucciones:

Solicito su participacion en el proyecto de investigacion titulado: ‘LA ERGONOMIA EN EL USO
DE DISPOSITIVOS ELECTRONICOS DEL PERSONAL DOCENTE', cuyo responsable
(tutor/a) es Virginia Galipienso i Carbajo.

Consiste en recabar informacion genérica sobre el uso de dispositivos electronicos en su labor
docente, dificultades, principales dafios derivados de los mismos y propuestas de mejora.

Se podra cumplimentar desde el 25 de marzo de 2024 hasta el 15 de abril de 2024.

La participacion es totalmente voluntaria (si no desea participar o si se retira anticipadamente
no habra ninguna consecuencia) y anénima (no se dispondra de ningun dato que de manera
individual le identifique).

En caso de que, el cruce de datos no identificativos permitieran identificarle (ejemplo: edad,
sexo y puesto de trabajo en una empresa pequefa) el investigador/a se compromete a agregar
los datos de manera que esta posibilidad desaparezca. En cualquier caso, los resultados del
estudio siempre se presentaran convenientemente tratados para respetar su anonimato.

Si tiene alguna pregunta puede consultar en este correo: malor7 @hotmail.com

Si usted responde se entiende de forma tacita que ha comprendido en que consiste este
estudio, que ha podido preguntar y aclarar las dudas que se le hubieran planteado y que acepta
participar.

El equipo investigador le agradece su valioso tiempo.

1. Edad:

o Menor de 25 afos

o 25-35 afios

o 36-45 afios

o 46-55 afios

o Mayor de 55 afios
2. Género:

o Masculino.

o Femenino.

3. ¢Qué dispositivos electronicos utilizas con mas frecuencia en tu labor docente?
(Puedes seleccionar varias opciones):
o Ordenador portatil.
o Tablet.
o Teléfono movil.
o Pizarra digital interactiva o proyector.
o Ofros (especificar):
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Si has seleccionado 'Otros', especifica cual o cuales:

4. ;Qué actividades realizas con estos dispositivos electronicos durante tus
clases? (Puedes seleccionar varias opciones)
o Presentaciones multimedia.

Acceso a recursos en linea (paginas web, videos, etc.).

Comunicacién con los estudiantes (correo electrénico, mensaijeria, etc.).

Elaboracién de material didactico.

Evaluacion y seguimiento del progreso de los estudiantes.

Otras actividades (especificar).

O O O O O

Si has seleccionado 'Otros’, especifica cual o cuales:

5. ¢Te has sentido alguna vez incOmodo o experimentado molestias fisicas debido
al uso prolongado de dispositivos electrénicos en tu trabajo? (Por ejemplo, dolor
de espalda, fatiga ocular, fatiga postural, irritabilidad, etc.)

o Si
o No

Si la respuesta es si, ¢cudles han sido esas molestias?

6. ¢Has recibido formacién o informacion sobre ergonomia en relaciéon con el uso
de dispositivos electronicos en el trabajo?
o Si
o No

7. ¢:Qué medidas o estrategias implementas para mejorar tu postura y ergonomia
durante el uso de dispositivos electrénicos en el aula o en casa?
o Utilizacién de sillas ergondmicas con soporte lumbar.
o Ajuste de la altura de la silla y del escritorio para mantener una postura adecuada.
o Colocacion de la pantalla del dispositivo a la altura de los ojos para reducir la fatiga

visual.

o Uso de reposapiés para mantener una posicion comoda y adecuada de las piernas.

Tomar descansos regulares para estirar los musculos y evitar la rigidez.

o Implementacion de ejercicios de estiramiento o yoga especificos para aliviar la
tension muscular.

o Organizacion del espacio de trabajo de manera que los dispositivos estén ubicados
a una distancia comoda y accesible.

o Realizacion de ajustes en la iluminacion del aula para reducir el deslumbramiento y
la fatiga visual.

o Utilizar un atril para una mejor acomodacién visual.

o Otros.

o

Si has seleccionado ‘Otros’, especifica cual o cuales:

8. ¢Consideras que el uso de dispositivos electronicos ha mejorado la calidad de
tu ensenanza?
o Si
o No
o No estoy seguro/a
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9. ¢Qué desafios o problemas has enfrentado al utilizar dispositivos electrénicos
en tu puesto de trabajo?

o
o
o

O

Problemas técnicos frecuentes, como fallos de software o hardware.

Limitaciones en el acceso a internet o falta de conectividad en el aula.

Resistencia por parte de algunos estudiantes o compafieros hacia el uso de
tecnologia en el aula.

Problemas de privacidad y seguridad relacionados con el uso de datos y
herramientas en linea.

Desigualdad en el acceso a dispositivos electronicos y recursos tecnolégicos entre
los estudiantes.

Falta de formacion o capacitacion adecuada de los estudiantes.

Distracciones digitales que afectan la concentracion y el rendimiento académico de
los estudiantes.

Otros.

Si has seleccionado 'Otros’, especifica cual o cuales:

10. ;Qué recomendaciones o sugerencias propondrias para mejorar el uso de
dispositivos electronicos en nuestra labor docente y evitar, por tanto, los riesgos
ergonémicos?
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ANEXO II.
PRUEBA OBJETIVA DE EVALUACION

‘RIESGOS ERGONOMICOS DEL PERSONAL DOCENTE’

NOMBRE Y APELLIDOS:
FECHA:
PUNTUACION: (10 PUNTOS)

+0,5 cada pregunta bien contestada.
-0,25 cada pregunta mal contestada.
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. Segun la OMS, la salud es:

a. La ausencia de enfermedades.

b. El estado de bienestar fisico y psiquico de la persona.

c. El estado de bienestar no sélo fisico y psiquico, sino también social.

La posibilidad de que un trabajador sufra un dafo en el trabajo se denomina:

a. Condicidn de trabajo.

b. Riesgo laboral.

c. Siniestralidad laboral.

Los factores de riesgo se pueden clasificar en:

a. Condiciones de seguridad, contaminantes quimicos y biolégicos, carga de
trabajo y ordenacion y organizacién del trabajo.

b. Condiciones de seguridad, condiciones medioambientales, condiciones
ergonomicas y condiciones psicosociales.

c. Contaminantes fisicos, quimicos, bioldgicos, carga de trabajo y ordenacion y
condiciones psicosociales.

¢ Cual de estos factores es de tipo quimico?

a. Electricidad.

b. Gasesy Humos.

c. Bacterias.

Se entiende como accidente de trabajo:

a. Las lesiones sufridas por el trabajador sélo en el centro de trabajo.

b. Toda lesion corporal que la persona trabajadora sufre por consecuencia del
trabajo.

c. Las lesiones sufridas por el trabajador unicamente dentro de su jornada laboral
en su horario habitual.

Se consideran enfermedades profesionales:

a. Las enfermedades contraidas a consecuencia del trabajo por cuenta propia o
ajena.

b. Todas las enfermedades contraidas a consecuencia del trabajo por cuenta ajena.

c. Las enfermedades contraidas a consecuencia del trabajo y especificadas en un
listado establecido en el RD 1299/2006.

¢, Cual de estos factores es un agente medioambiental fisico?

a. Latemperatura.

b. Liquidos y gases.

c. Levantamiento de cargas.
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8.

10.

1.

12

13.

14.

15.

16.

17.

18.

La psicosociologia se ocupa de las alteraciones psicoldégicas como, por
ejemplo:

a. Los problemas derivados del ruido y el estrés.

b. La fatiga mental y fisica.

c. El mobbing y el sindrome del burnout.

Son factores de riesgo de tipo fisico presentes en el ambiente laboral...

a. La temperatura, las radiaciones y la iluminacion.

b. El ruido, las vibraciones y la carga o fatiga fisica.

c. Los parasitos, la presencia de plomo y las radiaciones.

La vibracién es un factor de riesgo...

a. Medioambiental quimico.

b. Medioambiental bioldgico.

c. Medioambiental fisico.

¢ Cual es la unidad que mide la resistencia de un trabajador frente al riesgo
eléctrico?

a. Ohmios.

b. Voltios.

c. Amperios.

La carga maxima que debe soportar el personal con mayor proteccion segun
la Guia Técnica del INSS es de:

a. 25kg.

b. 15kg.

c. 20kg.

¢ Cual es una medida genérica para evitar los dafnos derivados de las cargas
fisicas?

a. Realizar pausas en el trabajo.

b. Adaptar la cantidad de informacion a cada trabajador.

c. Adecuado confort ambiental y evitar los ruidos en el lugar de trabajo.

¢ Qué angulo debe formar el brazo y el antebrazo al apoyarse sobre el teclado
para determinar la altura correcta de la silla?

a. 45 grados.
b. 60 grados.
c. 90 grados.

¢Cual es una recomendacion para la iluminacion en el entorno laboral segun
la Guia Técnica?

a. Recomendacién de 1000 lux.

b. Disponer y utilizar los sistemas de apantallamiento de entrada de luz.

c. Evitar que el puesto de trabajo esté en paralelo a las ventanas.

¢ Qué regla se menciona para descansar la vista cuando se trabaja con
dispositivos electréonicos?

a. Regla 50-50-50.

b. Regla 20-20-20.

c. Regla 10-10-10.

¢ Cual es una recomendacion para reducir riesgos en usuarios de PVD?

a. Realizar pausas de 30 minutos cada hora de trabajo.

b. Descansar la vista cada 30 minutos.

c. Hacer estiramientos y posturas cada una o dos horas.

¢ Qué ejercicio de relajaciéon muscular se menciona para realizar en el entorno
laboral?

a. Levantar las piernas contra el pecho.

b. Agachar la cabeza contra los pies.
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c. Hacer pequefios masajes circulares en la palma de la mano.
19. ¢ Cudl es una medida genérica para evitar los dafnos derivados de las cargas
mentales en el entorno laboral?
a. Realizar pausas programadas cada una o dos horas.
b. Aumentar la cantidad de informacion a cada trabajador.
c. Exponer al trabajador a ambientes ruidosos para mejorar su concentracion.
20. ;Qué recomendacion se menciona para evitar el dafio ocular al trabajar con
dispositivos electréonicos?
a. Realizar ejercicios de relajacion muscular cada hora.
b. Parpadear frecuentemente para mantener los ojos hidratados.
c. Aumentar el brillo de la pantalla para reducir la fatiga visual.
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