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Resumen

Este proyecto de intervencién tiene como objetivo principal mejorar las condiciones
ergondémicas de los teletrabajadores de una empresa lider dedicada al comercio
electrénico de tecnologia. En los dltimos afios, hemos visto como el teletrabajo ha ido
aumentando, por lo que resulta de real importancia analizar las consecuencias fisicas,
mentales y sociales, ya que una organizacién inadecuada del entorno laboral en el hogar

puede ocasionar diversos problemas tan fisicos como mentales.

Para llevar a cabo el proyecto se ha realizado una revision bibliografica de estudios
relacionados con la ergonomia, los riesgos laborales asociados al teletrabajo, y las
recomendaciones implantadas por organismos especializados en salud ocupacional.
Con la recopilacion de toda esta informacion, se han disefiados actividades que
permiten tanto identificar los riesgos de los teletrabajadores como formar y acompariar
a los mismo en la elaboracién de espacios de trabajo mas eficientes y saludables. Una
vez implantado el proyecto, los resultados que esperamos obtener son que los
trabajadores hayan adquirido conocimientos clave para reorganizar sus lugares de
trabajo, prevenir molestias fisicas, reducir el estrés y aumentar el bienestar general en

la realizacion de sus funciones laborales desde el hogar.
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1.Introducciodn
1.1 Definicion

El teletrabajo es una modalidad de trabajo que hoy en dia nos parece bastante comun,
pero tenemos que admitir que ha adquirido gran protagonismo en los ultimos afios,
especialmente tras la pandemia del Covid-19, la cual hizo que se acelerara su
implementacién a nivel global. Es una forma flexible de organizacion del trabajo en la
que la actividad profesional se realiza sin la presencia fisica del trabajador en la empresa

durante su horario laboral.

Se caracteriza por la utilizacion de las tecnologias de la informacién y las
comunicaciones (TIC) para el desempefio de actividades laborales fuera de la sede de
la empresa contratante. Esta modalidad de trabajo nos permite una mayor movilidad,
flexibilidad, optimizacion del tiempo y reduccion de costes de transporte, mejora el medio

ambiente y favorece la conciliacion entre la vida laboral y personal.

A lo largo del tiempo, han sido propuestas distintas definiciones por diversos autores e
instituciones. Barrios (2007) lo describe como una forma de trabajo a distancia en la que
el empleado utiliza, desde su domicilio, herramientas informaticas y de telecomunicacién
para comunicarse con su empresa. Segun Herrero (2018), el teletrabajo es la actividad
laboral que se desarrolla fuera de las instalaciones de la empresa con el uso de
tecnologias de la informaciéon y comunicaciéon. Por otro lado, Macias et al. (2020) lo
definen como una forma flexible de organizacién del trabajo que permite desempenfar la

actividad laboral sin la presencia fisica del trabajador en la organizacion.

Desde una perspectiva normativa, el Acuerdo Marco Europeo sobre Teletrabajo, firmado
el 16 de julio de 2002 y publicado como anexo el Acuerdo Interconfederal para la
Negociacion Colectiva (2003), define el teletrabajo como “una forma de organizacion y
de realizacién del trabajo que utiliza las tecnologias de la informacién en el marco de un
contrato o una relacién laboral para realizar tareas que podrian llevarse a cabo

igualmente en los locales de la empresa”
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En la actualidad, aunque no exista una definicion universal y Gnica aceptada, todas ellas
coinciden en que es una modalidad laboral basada en el uso de TIC para desempefar

funciones fuera del entorno tradicion de la empresa, ya sea de manera total o parcial.

A esto, me gustaria afiadir que el teletrabajo, no implica que la persona tenga que

trabajar desde su propio domicilio, existen diferentes modalidades:

Figura 1. Tipos de teletrabajo

Teletrabajo en oficinas
remotas

® La empresa pone a disposicion de
los teletrabajadores unas
instalaciones fuera del centro de
trabajo normal, para llevar a cabo
el teletrabajo

Teletrabajo mavil o
itinerante

Realizacion del teletrabajo de una
forma semipresencial, combinando
dias de teletrabajo en el domiciilio,
y dias de teletrabajo en el centro
de trabajo de la empresa

Aungue creamos que el teletrabajo solo conlleva aspectos positivos, la realidad es que
su inadecuada implantacion puede ocasionar consecuencias negativas. Algunas de las
desventajas que presenta el teletrabajo son la pérdida de integracion en la empresa, la
transferencia de costes que antes no se soportaban (aumento en gastos de teléfono,
luz...), la dificultad para encontrar apoyo laboral y obtener respuesta en tiempo breve a
consultas que se puedan formular y problematicas en materia de prevencién de riesgos
laborales como son la dificultad para lograr la desconexién digital, tendencia a trabajar
en exceso (workalholism), aumento del estrés e incluso dificultad para separar el trabajo

de la familia
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1.2 Evolucién del teletrabajo

El teletrabajo, tal como lo conocemos hoy en dia, tiene su origen en el trabajo a
distancia. La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) lo ha definido como “aquellas
situaciones en que el trabajo se realiza plena o parcialmente en un lugar de trabajo

alternativo distinto del lugar de trabajo predeterminado”.
Segun Suarez (2021), el teletrabajo se puede dividir en tres etapas:

Figura 2. Evolucion del teletrabajo

Primera etapa

. . 1930-1990
(Crisis) '

Segunda etapa

i #1990-2005
(Abaratamiento)

Tercera etapa
(Expansion *2005-Actualidad
Internet)

e Primera etapa (Crisis): 1930 — 1990

Estos afios se vieron afectados tanto por una crisis econémica como ambiental, y como
resultado, el teletrabajo comenzé a percibirse como una posible solucién al problema,
pero, sin embargo, nos encontrdbamos un pequefio inconveniente y es que el acceso a

los ordenadores en esos afios era muy restringido.

En 1976, Jack Nilles, ingeniero de la Universidad del Sur de California, estudi6 el
impacto de las tecnologias en el mundo laboral y descubri6 dos factores (urbano y

tecnolégico) clave en la aparicion del teletrabajo.

Dentro del factor urbano descubrié que, el crecimiento de las ciudades dio lugar a una

mayor separacion entre las zonas residenciales y las areas industriales y de oficinas.
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Ademas, la insuficiencia del transporte publico ocasiond una insatisfaccion en las

necesidades de las personas.

En cuanto al factor tecnoldgico, el aumento junto al abaratamiento del uso de las

tecnologias de la informacion facilitaron el desarrollo de nuevas formas de trabajo.
e Segunda etapa:

Esta etapa estuvo marcada por el desarrollo de tres elementos clave: lugar de
realizacion del trabajo (fuera de la sede tradicional de la empresa), utilizacién de TIC
(incorporacién de herramientas digitales en las actividades laborales) y distancia entre

empleado y empleador (separacion fisica sin afectar la productividad).

A principios de los 90, la llegada de tecnologia mas ligera y asequible permiti6 a mas
personas acceder al teletrabajo. Lo que llevo a la creacion de nuevas normativas

enfocadas en la conciliacion de la vida laboral y familiar.

Mientras que en EEUU el teletrabajo se expandié rapidamente, en Europa fue recibido
con recelo debido a la falta de control sobre el tiempo de trabajo y las dificultades
organizativas. Sin embargo, la expansion de las nuevas tecnologias y el aumento de la
participacion femenina en el mercado laboral impulsaron la flexibilidad del trabajo, lo que

favorecio el crecimiento del teletrabajo.
e Tercera etapa

A partir del siglo XXI, el teletrabajo se ha expandido masivamente gracias a diversos
recursos como son: el internet y la conectividad global, la evolucion de las TIC y la
digitalizacion de las empresas, el desarrollo de dispositivos como portétiles y teléfonos
moéviles que permiten trabajar desde cualquier lugar y la creacién de espacios virtuales

para el intercambio de informacién y trabajo colaborativo.

Ademas, la creciente preocupacion por la influencia de la sociedad digital en la vida
cotidiana y la aparicion del Covid-19 llevo a Europa a regular el teletrabajo, impulsando

su adopcién en distintos sectores.

1.3 Riesgos ergondmicos asociados al teletrabajo

El riesgo ergondmico se define como la posibilidad de sufrir un evento adverso e

indeseado en el trabajo, como un accidente o enfermedad, condicionado por factores
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de riesgo ergonomicos. Segun el Centro de Prevencion de Riesgos del Trabajo
(CEPRIT) estos riesgos se clasifican en postura (prolongada mantenida, forzada, anti

gravitacional), movimientos repetidos, esfuerzo fisico y manipulacién manual de cargas.

Mantener una postura adecuada es fundamental para garantizar una buena calidad de
vida, ya que esta directamente relacionada con la salud del trabajador (Pérez, 2003).
Para elegir la postura més adecuada y conveniente del trabajador se deben tener en
cuenta dos aspectos: desde la tarea a realizar, para minimizar el esfuerzo muscular y
desde la exigencia fisica sobre el trabajador, teniendo en cuenta los movimientos de
brazos, manos, dedos, tronco, cabeza y piernas necesarios para desempefar la

actividad.

El teletrabajo, aunque comparte algunos riesgos con la modalidad presencial, introduce
nuevos desafios derivados de la reorganizacién del espacio laboral y doméstico. Esto
requiero un ajuste entre aspectos individuales, familiares y organizacionales para mitigar

los riesgos para la salud.

Esta nueva modalidad de trabajo ha traido consigo nuevos desafios para la salud de los
trabajadores, particularmente en lo que respecta al senderismo, al aislamiento y a los
riesgos musculoesqueléticos. Adoptar posturas adecuadas, fomentar la actividad fisica
y promover un entorno de trabajo ergonémico son estrategias clave para mitigar estos

efectos negativos y mejorar el bienestar tanto individual como organizacional.

1.3.1 Sedentarismo

El teletrabajo limita la actividad fisica, lo que favorece el sedentarismo, un factor
perjudicial para la salud y que cada vez es mas frecuente en la sociedad actual. En esta
modalidad, el trabajador pasa la mayor parte del tiempo frente al ordenador sin la
necesidad de desplazarse, sin presidn social para realizar pausas activas y sin estimulos

externos para moverse.

Ademas, no solo afecta a la salud individual, sino también a la productividad
organizacional. Un trabajador sedentario tiene mayor probabilidad de presentar
ausentismo, estrés, fatiga, lo cual impacta directamente en su rendimiento. Sin embargo,
fomentar la actividad fisica tiene diversos beneficios como la regeneracién neuronal, la
liberacién de endorfinas y una mayor sensacion de bienestar. Implementar estrategias
tanto individuales como organizacionales para combatir el sedentarismo puede generar

beneficios no solo para el trabajador sino también para la empresa.
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1.3.2 Aislamiento y salud mental

El aislamiento fisico que implica el teletrabajo afecta en la capacidad del trabajador para
mantener vinculos sociales, modificar sus estilos de comunicacién y conservar la
motivacion por el autocuidado. Ademds, combinado con otros factores como edad,
genero, predisposicion genética y aspectos de la personalidad (tendencia depresiva,

ansiosa o solitaria), puede aumentar el riesgo de desarrollar depresién.

Es importante tener en cuenta que, aunque el teletrabajo por si solo no causa trastornos
depresivos, si es considerado uno de los factores mas influyentes para que, cuando se
suma a otros aspectos individuales nombrados previamente desencadene la depresién
en un teletrabajador. Segun el psiquiatra Javier Escorza (2006), “la separacion social es

la principal causa de la depresion”.

1.3.3 Esfuerzo fisico y riesgos musculoesqueléticos

El lugar de trabajo puede ser cualquier entorno donde se desempeifie la labor,
incluyendo el hogar y la calle, cada uno con sus propios riesgos. Entre las caracteristicas
del ambiente laboral que influyen en la salud, se encuentra la carga muscular y

esquelética exigida en las tareas diarias.

Segun la Organizacién Internacional del Trabajo (OIT), las consecuencias de la
sobrecarga muscular dependen del grado de carga fisica experimentado, del tamafio de
la masa muscular involucrada, del tipo de contraccion muscular (estatica o dinamica) y

de la intensidad y las caracteristicas individuales del trabajador.

Si la carga de trabajo muscular no supera la capacidad fisica del trabajador, el cuerpo
se adapta y se recupera al finalizar la jornada. Sin embargo, cuando la carga es elevada
debido a fuerzas excesivas, posturas inadecuadas, levantamiento de pesos o
sobrecargas repentinas, se puede generar fatiga laboral, reduciendo la capacidad de

trabajo y retrasando la recuperacion (Arenas, 2013).
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1.3.4 Trastornos Musculoesqueléticos

La sobrecarga muscular puede originar trastornos musculoesqueléticos, viéndose
afectado el aparato locomotor y generando problemas fisicos y funcionales en
articulaciones, muasculos, tendones, ligamentos y nervios. Los sintomas pueden ir desde
algo mas leve como inflamacion y pérdida de fuerza hasta limitaciones severas en la

movilidad.

Estos trastornos se deben a factores de riesgos individuales, fisicos y ergonémicos
como posturas prolongadas o inadecuadas, movimientos repetitivos, altas exigencias
laborales y baja autonomia en el trabajo. En suma, todo esto aumenta el riesgo de

desarrollar patologias musculoesqueléticas (Garcia & Sanchez, 2020)

1.4 Importancia de la PRL en el teletrabajo

La prevencion de riesgos laborales (PRL) en el teletrabajo es fundamental para
minimizar la aparicion de trastornos musculoesqueléticos y otras afecciones derivadas
de un entorno laboral inadecuado. Para ello, es necesario disefiar un puesto de trabajo

ergondémico, considerando diversos aspectos clave.

Implementar medidas ergondémicas en el teletrabajo mejora tanto la salud y como el
bienestar del trabajador, consiguiendo reducir el riesgo de lesiones musculoesqueléticas
y fatiga visual. La optimizacion del entorno laboral y fomentar buenos habitos posturales

y de iluminacién pueden contribuir a un trabajo mas comodo y productivo.

Segun la Guia de Buenas Practicas Ergondmicas para el Trabajo Remoto (Ministerio de
Trabajo y Promocién del Empleo, 2020), un disefio ergondmico adecuado debe

contemplar:
Silla

e Respaldo regulable en altura e inclinacion.

e Asiento regulable en altura con tapiz redondeado.

e Minimo 5 ruedas para movilidad.

e Reposabrazos para cambios de postura y apoyo al sentarse o levantarse.

e La altura del asiento debe coincidir con la parte inferior de la rodilla estando de
pie, permitiendo un &ngulo de 90° en las piernas.

e En posicion sentada, deben quedar al menos 5 cm libres entre el borde del

asiento y la parte posterior de la rodilla.
|
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Si los pies no descansan en el suelo, usar un reposapiés o una alternativa.

Mesa de trabajo

Dimensiones recomendadas: 120 x 80 cm.

Superficie amplia, poco reflectante y con bordes redondeados.

Espacio libre para colocar pantalla, teclado y raton, permitiendo apoyar
antebrazos y manos.

Altura recomendada: menor a 75 cm

Pantalla de Visualizacion de Datos

Independiente del teclado.

Ajuste de luminosidad, regulable en altura e inclinacién.

Ubicacion adecuada en altura y profundidad en relacién con la mesa.

Colocar la pantalla frente al usuario para evitar posturas forzadas de cuello.

En cuanto a la altura, el borde superior debe estar al nivel de los ojos o
ligeramente por debajo.

La inclinacion debe poder ajustarse segun la necesidad del usuario.

La distancia tiene que ser entre 45 y 55 cm, no superior al alcance del brazo.

Si esta cerca de una ventana, colocarla perpendicularmente para evitar reflejos.

Teclado y raton

Los codos deben estar flexionado a mas de 90°.

Ubicar teclado y ratdn frente al cuerpo, alineando mano, mufieca y brazo.
Posicionar el ratdn cerca del teclado para evitar movimientos excesivos.
Usar una almohadilla reposamufiecas.

Situar teclado y ratén al menos 10 cm del borde de la mesa.

luminacién

Nivel recomendado: entre 500 y 750 lux sobre la superficie de trabajo.
Evitar reflejos y deslumbramientos directos.

Regular brillo y tamafio de letra para reducir la fatiga visual.

Uso de aplicaciones para medir iluminacion en el area de trabajo.
Evitar luz cenitas por delante o por detras para las videollamadas.

Mantener una distancia de 50-70 cm entre la pantalla y los ojos.
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e Parpadear con frecuencia y beber agua.

e Evitar exposicion a luz azul en la noche para mejorar el ciclo de suefio.

Por ultimo, de acuerdo con Pinzon & Valencia (2018), para evitar patologias como el
tunel carpiano, epicondilitis o bursitis, se recomienda mantener los codos flexionados a
90° y cerca del cuerpo, apoyar los antebrazos en la mesa, alterar el uso del ratén entre

ambas manos y evitar mantener los antebrazos suspendidos en el aire.

1.5 Medidas para el éxito de la gestion preventiva del teletrabajo

Es muy importante saber que los teletrabajadores deben tener los mismos derechos que

los trabajadores. A continuacion, se muestran algunos de ellos

Figura 3. Derechos de los teletrabajadores

w' Seguridad y salud laboral

Q Proteccion a trabajadores sensibles

Para que un teletrabajador realice su actividad laboral adecuadamente desde su propio
hogar se debe garantizar que dispone de las herramientas necesarias para ello, como
son un ordenador de sobremesa preferiblemente, si no un portétil, teclado, ratén,

auriculares, micré6fono, webcam WiFi, etc.

Es muy importante y necesario informar a los teletrabajadores sobre el plan de
emergencia de los centros de trabajo de la empresa a los que pueda tener acceso,
incluso si solo los visita ocasionalmente. Ademas, también es recomendable tener a
mano los nimeros de teléfono para emergencias. Tanto en los centros de trabajo como
en el hogar pueden ocurrir situaciones de emergencia, y ambas situaciones deben

tratarse con la misma importancia. Algunas de las situaciones de emergencia que
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pueden ocurrir son incendios, contactos eléctricos, terremotos e intoxicaciones por gras,

etc.

Hoy en dia, los trabajadores, tendemos a responder llamas o correos fuera de nuestro
horario laborar, es importante cambiar estos malos habitos y evitar la prolongacion
excesiva de la jornada laboral, ya que es muy importante tener en cuenta la desconexion
digital. Para los teletrabajadores, resulta mas complicado establecer una separacion
clara entre el tiempo laboral y personal, debido a la naturaleza del teletrabajo y al
realizarse el mismo en el entorno doméstico. Por este motivo, es recomendable que el

Acuerdo de Teletrabajo incluya normas especificas sobre este tema.

En cuanto a la vigilancia de la salud, se aplicaran las mismas obligaciones y frecuencias
que en cualquier otro centro de trabajo, conforme al articulo 22 de la Ley de Prevencion
de Riesgos Laborales (LPRL). Esto incluye revisiones médicas relacionadas con el uso
de pantallas (PVD) y movimientos repetitivos de brazos o0 manos. Estas evaluaciones
pueden ser una herramienta preventiva Util para detectar y evitar problemas derivados
del uso continuado de tecnologia, asi como otros riesgos del trabajo a distancia como

el aislamiento, el estrés o el tabaquismo.

La empresa debe informar con la suficiente antelacién sobre el lugar, fecha y hora para
realizar la revision médica, intentando que el centro donde se realice se encuentre lo
mas cercano al domicilio del trabajador y si fuera posible incluir la opcién de una unidad

movil.

Los pasos que hay que seguir para poner en marcha con éxito el teletrabajo son:

1. Compromiso por parte de la empresa y establecimiento de objetivos e
indicadores.
Planificacion para alcanzar dichos objetivos y sensibilizacion.
Autoevaluacion por parte de la empresa a nivel tecnoldgico, organizacional y
legislativo para identificar las carencias de recursos en estos aspectos.

4. ldentificacién de puestos de trabajo o tareas susceptibles de ser realizadas
mediante el teletrabajo y posibles modelos a implantar.

5. Desarrollo de una prueba piloto donde poder observar la capacidad de
adaptacion de trabajadores y empresa.

6. Implantacion del modelo de teletrabajo.
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2. Justificacion
2.1 Aumento del teletrabajo post pandemia

Aunqgue el teletrabajo no es una modalidad laboral nueva, su presencia en el mercado
de trabajo se mantuvo relativamente limitada hasta la irrupciéon de la pandemia por el
COVID-19. Realizar el trabajo desde domicilio presenta ciertas limitaciones, como
puede ser la imposibilidad de interactuar cara a cara. Esta causa puede reducir la

capacidad de aprender a través de la interaccion con los comparieros (Allen et al., 2015).

En el contexto pre-pandémico, solo un reducido porcentaje de trabajadores desarrollaba
su actividad principal desde el domicilio, pese a que, segun datos de la Encuesta de
Poblaciéon Activa (INE, 2019), cerca del 60% de los empleos cualificados en Espafia
eran técnicamente susceptibles de realizarse de forma remota. En ese mismo afio, solo
el 4,8% de los ocupados trabajaba mas de la mitad de los dias desde casa. Sin embargo,
esta cifra se duplic6 en 2020, alcanzando el 10,8%, lo que evidencia un cambio

significativo en muy poco tiempo.

Este crecimiento del teletrabajo no fue resultado de una evolucion natural, sino de una
respuesta urgente y masiva ante la necesidad de continuar la actividad econdémica y
limitar la propagacion del virus. La emergencia sanitaria obligé a millones de empresas
a reorganizar su forma de operar, y a los trabajadores a adaptar sus hogares en
espacios laborales, muchas veces sin una planificacién previa ni los recursos
adecuados. Este giro repentino convirtié el teletrabajo en una herramienta preventiva
aplicada desde la salud publica, al permitir reducir el contacto interpersonal en los

lugares de trabajo y en los sistemas de transporte.

Durante el confinamiento, el lema “quédate en casa” transformé el domicilio en un
espacio multifuncional: oficina, aula, centro de cuidados y hogar. A este punto me
gustaria afadir que el trabajo no implica necesariamente que las actividades se lleven
a cabo desde nuestro domicilio, sin embargo, ante esta situacion de pandemia fue lo

gue se recomendo.

Para muchos trabajadores, la linea entre lo laboral y lo personal se volvio difusa, lo que
dio lugar a multiples tensiones relacionadas con la conciliacién, el uso compartido de
recursos (como equipos informaticos o la red wifi), y la gestion del tiempo. Esta falta de
separacion clara entre las esferas publica y privada derivo en situaciones de sobrecarga

mental, estrés y conflictos familiares. Ademas, llevar a cabo el teletrabajo implica una
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inversion en equipos y software (sistemas de videoconferencia, ordenadores, controles
de ciberseguridad, problemas de almacenamiento, etc.), afadida a la formacién

necesaria de los trabajadores (Bunce, Wright y Scott, 2018).

En contraste, también se evidenciaron importantes beneficios asociados al teletrabajo.
Entre ellos, destacan la reduccion de tiempos de desplazamiento, una mayor autonomia
en la organizacion de las tareas, la posibilidad de compatibilizar la actividad laboral con
la doméstica, y una mayor inclusion laboral de personas con discapacidades o con
responsabilidades de cuidado. Asimismo, el teletrabajo ha tenido efectos positivos
indirectos, como la mejora del medioambiente urbano, al disminuir el trafico y la
contaminacién acustica y atmosférica derivada del transporte motorizado. También se
observo una reduccion de la siniestralidad laboral, particularmente en los accidentes in

itinere.

Sin embargo, la implantacion masiva del teletrabajo también expuso una serie de
riesgos que, en muchos casos, no estaban suficientemente considerados en la
normativa ni en las evaluaciones de riesgos laborales. Desde el punto de vista
ergondémico, las condiciones del entorno laboral en el domicilio suelen estar lejos de ser
ideales. La falta de mobiliario adecuado, como sillas ergonémicas o mesas de altura
regulable, asi como la iluminacién deficiente o la mala ventilacion, son factores que
afectan directamente al bienestar fisico del trabajador. Estos aspectos, combinados con
el uso intensivo de dispositivos tecnoldgicos, pueden derivar en trastornos

musculoesqueléticos, fatiga visual o dolores posturales crénicos.

En el ambito psicosocial, los principales riesgos incluyen el aislamiento social, la
extensién no regulada de la jornada laboral, el aumento de la carga cognitiva, la falta de
pausas activas, y la dificultad para desconectar del trabajo. Esta situacién ha llevado a
un incremento en los niveles de ansiedad, agotamiento emocional y sensacién de
soledad, afectando tanto al bienestar individual como al rendimiento laboral. A esto se
suma el “sesgo de proximidad”, que se manifiesta cuando se favorece a los empleados
que acuden presencialmente a la oficina frente a quienes trabajan en remoto, lo cual

puede generar desigualdades en oportunidades de promocién y desarrollo profesional.

Durante la pandemia, surgieron también iniciativas destacadas para la atencion remota
de la salud mental, como sesiones de psicologia de manera online, y plataformas de
contencién psicologica, especialmente dirigidas a los colectivos més afectados, como
trabajadores de primera linea y personas en situacion de vulnerabilidad. Estas
estrategias han demostrado ser fundamentales no solo para paliar los efectos de la
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crisis, sino también como parte de un modelo complementario de atencién sanitaria que

podria mantenerse en el futuro.

Los efectos a largo plazo de la enfermedad por COVID-19 también han impactado
directamente en la reincorporacion laboral. Algunos trabajadores afectados por
sintomas persistentes han visto limitada su capacidad para regresar a sus actividades
habituales, lo que ha supuesto una pérdida de empleo y una disminucion de la calidad
de vida. Esta realidad plantea la necesidad de politicas publicas especificas, con fondos

destinados a la rehabilitacion laboral y a la atencion integral de estas personas.

Por otro lado, el teletrabajo ha funcionado especialmente bien en sectores
caracterizados por el trabajo “inmaterial”’, es decir, aquellas actividades basadas en la
informacién, el conocimiento y la tecnologia. Entre ellos se encuentran la educacion, la
gestion administrativa, los servicios financieros, el comercio electronico y los medios de
comunicacion. Este tipo de trabajo no solo se adapta mejor a la modalidad remota, sino
que también suele estar vinculado a niveles mas altos de formacién, lo que, a su vez,
puede perpetuar desigualdades sociales si no se garantiza el acceso equitativo a las

herramientas y a la formacién necesarias.

A pesar del entusiasmo inicial, diversos estudios han sefialado que el teletrabajo no
puede considerarse una panacea. Su impacto varia en funcion de factores estructurales
como el grado de digitalizacion, la calidad de las infraestructuras tecnolégicas, el nivel
educativo de la poblacion, la formalidad del mercado laboral y la existencia de marcos
normativos claros. En contextos con alta informalidad, baja cobertura social y escasa
fiscalizacién, el teletrabajo puede convertirse en una via de precarizacion laboral,
externalizando costes hacia el trabajador (como el equipamiento, la conexion a internet

o la electricidad) y reduciendo su proteccion legal.

En conclusion, el auge del teletrabajo como respuesta a la pandemia ha transformado
profundamente la organizacion del trabajo en muchos sectores. Su permanencia futura
dependera de la capacidad de los estados y las empresas para regularlo de forma
equitativa, sostenible y segura, garantizando tanto la productividad como la salud y el
bienestar de los trabajadores. Ademas, sera fundamental abordar los retos ergonémicos
y psicosociales que esta modalidad conlleva, asegurando condiciones adecuadas de
trabajo en el domicilio y promoviendo una cultura laboral que respete los derechos
fundamentales, incluyendo el derecho a la desconexion, la equidad de oportunidades y

el equilibrio entre la vida personal y profesional.
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2.2 Problemas ergondmicos comunes

El teletrabajo puede ocasionar distintos problemas ergonémicos, pero para hablar
detalladamente de ellos primero es necesario comprender el contexto en el que surgen
y cuales son los factores que los agravan. El teletrabajo se ha visto envuelto en un auge,
especialmente a raiz de la pandemia por el COVID-19, y por ello modificado
enormemente el desarrollo de la actividad laboral. Esta modalidad de trabajo, a simple
vista, siempre pensamos que solo conlleva consigo misma beneficios, y aunque esta
frase tenga gran parte de verdad, no es del todo cierta. Algunas de las ventajas que
presenta el teletrabajo son la flexibilidad horaria o la conciliaciéon familiar, pero también
presenta ciertas limitaciones en términos de salud fisica, especialmente cuando no se

dispone de un entorno adecuado o condiciones ergonémicas apropiadas en el domicilio.

Numerosos estudios han demostrado que pasar de trabajar en un entorno laboral
tradicional (centro fisico de la empresa) al teletrabajo ha provocado una reduccién
significativa de la actividad fisica diaria. Esta forma de trabajo elimina desplazamientos
habituales como caminar hacia el transporte publico, subir y bajar escaleras en el centro
de trabajo y se ha incrementado notablemente el tiempo en posicién sedente. Si a estas
actitudes le sumas el aislamiento social, el estrés por la carga de trabajo y la utilizacién

intensiva de dispositivos electrénicos se ve perjudicada la salud del trabajador.

Este contexto ha colaborado al desarrollo de mudltiples afecciones fisicas, siendo
especialmente preocupantes los trastornos musculoesqueléticos y visuales, asi como el
impacto del sedentarismo sobre enfermedades metabdlicas cronicas. La reducida
atencion a la ergonomia en los puestos de los teletrabajadores, la ausencia de pausas
activas y la adopciéon de posturas mantenidas e inadecuadas durante periodos
prolongados han motivado a la apariciébn de una serie de dolencias que afectan a
distintas regiones del cuerpo. Entre estas, destacan el dolor lumbar, cervical, dorsal, la
fatiga ocular, asi como lesiones por sobreuso en extremidades superiores, como

tendinitis o el sindrome del tanel carpiano.

Por tanto, es imprescindible estudiar de forma detallada cada uno de los problemas
ergonomicos asociados al teletrabajo, debido a que su identificaciébn, comprensién y
prevencion son esenciales para preservar la salud de los trabajadores en entornos no

convencionales y garantizar un desempefio sostenible a largo plazo.

1
MARIA PARDO RECHE 14



La ergonomia, segun el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST),
es una disciplina que estudia factores fisicos, cognitivos, sociales, organizacionales y
ambientales, con un enfoque "holistico" que analiza la interaccidn entre estos elementos
en vez de considerarlos de forma aislada (INSST, s.f.). En el contexto del teletrabajo, la
escasez de condiciones ergondmicas optimas puede dar lugar a diversos problemas de

salud, tanto fisicos como psicolégicos.

2.2.1. Fatiga visual

Diversos factores contribuyen al aumento de la fatiga visual estos pueden ser una
iluminacion inadecuada, reflejos en la pantalla o una postura incorrecta. Esto es muy
comun en el teletrabajo debido al uso prolongado de pantallas de visualizacion de datos.
Los sintomas para detectar la fatiga visual incluyen lagrimeo, sequedad ocular, escozor,
irritacion, visién borrosa, pesadez en los parpados e incluso dolores de cabeza. El Real
Decreto 488/1997, de 14 de abril, establece en el articulo 3.1 que el empresario debe
adoptar medidas para que la utilizacion de equipos con pantallas de visualizacién no
suponga riesgos para la seguridad o salud de los trabajadores, 0 en caso de no ser

posible, para que tales riesgos se reduzcan al minimo (RD 488/1997, 1997).

2.2.2 Trastornos musculoesqueléticos

Los trastornos musculoesqueléticos son lesiones que afectan al aparato locomotor y
pueden producir alteraciones fisicas y funcionales de las articulaciones, musculos,

tendones, ligamentos y nervios.

Los tipos de trastornos musculoesqueléticos son de tipo agudo o crénico, local o difuso.
En el teletrabajo, la causa principal de este tipo de trastornos se ve originada por la falta
de un disefio ergondmico adecuado. La falta de atencién en la superficie de trabajo, la
pantalla, la silla y el teclado puede llevar a posturas forzadas, movimientos repetitivos o
estaticos. Los sintomas que se presentan van desde dolores leves hasta la limitacidon
del segmento afectado. Estos se presentan debido a factores de riesgo de tipo
individual, fisicos y biomecanicos y también por las altas exigencias laborales y a la baja

autonomia (Garcia y Sanchez, 2020).

Tolosa-Guzman (2015) también sefiala que las alteraciones osteomusculares
vinculadas con los miembros superiores y la espalda baja son la causa mas comun de

absentismo laboral por enfermedad.
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a) Dolor de espalda

Segun Moscoso (2017) el trastorno musculoesquelético mas comun de la columna
vertebral es el dolor de espalda baja, causado por malas posturas prolongadas, estrés

y traumatismos, este puede provocar la incapacidad laboral temporal o permanente

La cervicalgia, dorsalgia y lumbalgia son tipos de dolor de espalda que pueden verse

exacerbados por condiciones de trabajo inadecuadas (Mar, 2011).

La cervicalgia se muestra como un dolor localizado en la zona trasera del cuello. En
ciertos casos, este malestar puede prolongarse hacia los brazos o la cabeza, y a veces
puede ir acompanado de mareos. Sus posibles causas son el exceso de carga laboral,
situaciones de estrés, golpes o permanecer durante largos periodos de tiempo en

posturas incorrectas.

La dorsalgia es un dolor localizado en la parte media de la espalda. Puede aparecer en
forma de crisis intensas que limitan gravemente la capacidad de realizar actividades
cotidianas, afectando de forma considerable a la calidad de vida de quien lo padece.
Una causa frecuente suele estar relacionada con trabajos prolongados realizados en

posturas incorrectas.

La lumbalgia se presenta como un dolor localizado en la parte baja de la espalda, entre
la zona costal y la region glutea. Suele mostrarse mediante espasmos musculares y, en
ocasiones, el dolor puede extenderse hacia una o ambas piernas. Sus principales
causas estan relacionadas con posturas incorrectas prolongadas durante el trabajo, el

levantamiento inadecuado de cargas y la falta de equipos ergondmicos apropiados.

b) Miembro superior

El sindrome del tunel carpiano es provocado por una inflamacién del nervio de la
muieca por la realizacion de repeticiones de la misma, generando una pérdida de
sensibilidad en los dedos. Es necesario realizar un descanso adecuado para que la

afeccion no empeore progresivamente (Gonzales, 2017).

La epicondilitis lateral es una enfermedad profesional ocasionada en la zona donde se
insertan los tendones de ciertos musculos del antebrazo, como el extensor radial corto
del carpo y el extensor comun de los dedos. Suele ser consecuencia de movimientos
repetitivos o de impactos directos que afectan a los musculos extensores del antebrazo

(Gonzales, 2017).
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La tenosinovitis de Quervain afecta principalmente al pulgar. Las personas que la
presentan muestran dolor al mover el pulgar y es originada por movimientos repetitivos
de la mufieca, actividades que requieren precision con los dedos o esfuerzos que

implican agarres intensos o sostenidos (Salud, 2020).

La bursitis olecraniana, se presenta en personas que tienden a apoyar los codos sobre
superficies duras durante periodos prolongados. Esta accion puede producir molestias

e incluso pérdida de sensibilidad en la mano.

Finalmente, el ganglibn es una protuberancia que aparece en el dorso de la mano,
producida como consecuencia de movimientos forzados o repetitivos de flexiébn o

extension, causando inflamacion en la zona afectada.

c) Miembros inferiores

Pérez (2011) indica que los trastornos de los miembros inferiores estan relacionados
principalmente con posturas mantenidas, sedentarismo y movimientos inadecuados al

levantar cargas pesadas.

Estos se pueden ver afectados en gran medida por el teletrabajo. Algunos de los mas
comunes son la osteoartrosis de cadera (perdida de flexibilidad y rigidez en las
estructuras cartilaginosas), la bursitis trocantérica (trastorno musculoesquelético, mas
frecuente en mujeres, laboralmente se relaciona con un apoyo incorrecto de las piernas)
y el sindrome del piriforme (acortamiento o contractura del musculo piramidal o

piriforme).

2.2.3. Sedentarismo

Con el teletrabajo la actividad fisica ha disminuido debido a varios factores como puede
ser los desplazamientos al lugar de trabajo. El sedentarismo es considerado como uno

de los mayores riesgos de mortalidad por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS).
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Figura 4. Efectos negativos del sedentarismo ocasionados por el teletrabajo
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2.2.4. Carga mental

La carga mental en los trabajadores es algo que estd mas presente de lo que nos
gustaria. La carga de trabajo inadecuada se genera cuando las exigencias superan las

capacidades del individuo

Se entiende por carga de trabajo al conjunto demandas psicofisicas a los que se somete

el trabajador durante su jornada laboral.

La fatiga mental, caracterizada por la disminucién de la capacidad fisica y mental, puede
ocasionar inestabilidad emocional, alteraciones del suefio y otros sintomas (Garcia &
Hoyo Delgado, 2002).
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Para prevenir la fatiga mental debemos realizar:

Figura 5. Como prevenir la fatiga mental
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Aunque el teletrabajo ofrece multiples ventajas como la flexibilidad, si bien es cierto que
también presenta riesgos ergonémicos que pueden afectar tanto a la salud fisica como
a la mental de los trabajadores. Para ello, es imprescindible que las empresas implanten
medidas que garanticen las condiciones de trabajo 6ptimas para el trabajador,
incluyendo el disefio ergonémico del puesto de trabajo, la promocion de la actividad
fisica y el apoyo de la salud mental. La prevencién y la educacién en ergonomia son

esenciales para reducir los riesgos asociados al teletrabajo.
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3. Objetivos

Obijetivo general

- Proponer un proyecto de intervencion para mejorar la ergonomia en el teletrabajo

y reducir riesgos laborales asociados.

Obijetivos especificos

- Analizar los principales riesgos ergondmicos en el teletrabajo.

- Disefar una guia de recomendaciones ergonomicas.

- Formar a los teletrabajadores en conceptos clave de ergonomia, como posturas
adecuadas, organizacion del espacio y uso correcto de herramientas y
dispositivos.

- Promover el bienestar emocional y social mediante actividades que refuercen las
relaciones interpersonales, el clima laboral en entornos virtuales y la percepcion

de apoyo.
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4. Material y métodos

4 1 Destinatarios

Los destinatarios a los que va dirigido el proyecto son teletrabajadores de una empresa
lider en el comercio electrénico de techologia, es decir, los empleados que desempefian
sus funciones laborales desde su hogar. Este grupo va a incluir a personas que realizan
diferentes actividades, como por ejemplo tareas administrativas, atencién al cliente,

marketing, ingenieria, programacion o disefio entre otras.

Para seleccionar la muestra con la que trabajaremos, los criterios de inclusién que se
tienen en cuenta son que los sujetos pasen largas horas sentados, lo cual incrementa
el riesgo de sufrir dolores musculares en zonas como la espalda, cuello, mufiecas y
piernas. También, que no dispongan de las herramientas necesarias para desarrollar

manera oOptica su trabajo y una iluminacion incorrecta en el area de trabajo

Ademas, también analizaremos otros factores relevantes que influyen en el teletrabajo
como puede ser el estrés laboral, debido a una alta carga de trabajo y a la dificultad para
separar la vida personal de la laboral, lo que puede generar un impacto negativo en su
bienestar psicoldgico y fisico. Y se considerara la disminucién de las relaciones sociales,
ya que la falta de interaccion directa con los compafieros de trabajo puede afectar al

bienestar emocional del sujeto.

4.2 Desarrollo del proyecto de intervencion

Antes de dar comienzo al proyecto de intervencion, se realizé una reunién inicial con el
gerente de la empresa. En esta reunion, la direccion manifestoé su preocupacién por los
posibles riesgos ergondémicos derivados del teletrabajo, especialmente tras haber
observado un incremento en las quejas por molestias fisicas entre los trabajadores que

desempenfan sus tareas desde casa.

Ante esta situacion, la empresa mostré un firme compromiso con la mejora del bienestar
laboral de su plantilla y expresé su intencién de abordar esta problematica desde un
enfoque preventivo. En ese marco, solicitdé la elaboraciéon de un programa de
intervencion enfocado en la ergonomia en el teletrabajo, con el objetivo de evaluar y
corregir las deficiencias detectadas y ofrecer formacion especifica a los empleados

sobre buenas practicas ergonémicas.
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Asimismo, la direccién se comprometié a implementar progresivamente las mejoras
necesarias en el entorno de trabajo de cada teletrabajador, una vez detectadas las
necesidades concretas a través de la evaluacion inicial. Este compromiso garantiza que,
al finalizar el programa, los empleados no solo habran adquirido conocimientos, sino

que contaran con un entorno fisico mas saludable para el desempefio de sus funciones.

El proyecto de intervencion se llevara a cabo mediante diversas etapas.

La primera de ellas consta de un claustro de profesionales dedicados a la prevencion
de riesgos laborales, donde nos reuniremos para analizar y hablar sobre los problemas
relacionados con la ergonomia que tienen los trabajadores de la empresa para
desarrollar de manera efectiva sus tareas del trabajo en su propio hogar. Tras esta
reuniéon, comenzaremos a poner en marcha el programa de intervencién para mejorar

la ergonomia en el teletrabajo de los trabajadores.

La segunda fase seré la de solicitud para la participacion en el proyecto. Se procedera
a realizar una sesioén presencial informativa en la empresa, de 10 minutos, dirigida a los
teletrabajadores. El objetivo de esta sesion sera sensibilizar a los empleados sobre la
importancia de la ergonomia en su lugar de trabajo, explicando cémo un entorno
adecuado puede mejorar su bienestar fisico y mental. Al finalizar se repartird una hoja
de inscripcion para que los teletrabajadores interesados se apunten al proyecto. Se les
explicard que se llevaran a cabo diversas sesiones que ocuparan alrededor de unos 50
minutos durante aproximadamente un mes y medio. Ademas, se les explicara que, como
parte del proceso, recibiran datos y recomendaciones personalizadas para mejorar su
postura y ambiente laboral, con el fin de optimizar su rendimiento y prevenir futuros
problemas fisicos. De los empleados inscritos, se seleccionaran aleatoriamente 10
participantes para realizar el estudio, y se les comunicara la fecha de inicio de la

intervencion.

La tercera etapa estara centrada en la obtencion de datos iniciales. Una vez
seleccionados los participantes que formaran parte del proyecto, se procedera a realizar
una evaluacion ergonémica personalizada en los domicilios de los 20 teletrabajadores
seleccionados. Esta evaluacion sera llevada a cabo por expertos en prevencion de
riesgos laborales, con el objetivo de establecer una linea base que permita conocer las

condiciones reales de cada entorno de trabajo y detectar posibles factores de riesgo.

Durante la visita, los técnicos realizaran una observaciéon directa y medicion de los

siguientes aspectos:
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e lluminacion natural y artificial del espacio de trabajo: se evaluard si es
adecuada para evitar fatiga visual, deslumbramientos y sombras molestas.

e Caracteristicas de la silla utilizada: tipo de respaldo, ajuste de altura,
presencia de reposabrazos, apoyo lumbar y estabilidad general.

e Altura y disposicion del monitor: distancia respecto a los ojos, inclinacion,
alineacién con la cabeza y uso de uno o varios monitores.

e Posiciény uso del teclado y ratdn: si permiten una postura neutra de mufiecas
y codos, ubicacién en relacion con el cuerpo y tipo de periféricos utilizados.

o Espacio de trabajo (mesa o escritorio): altura, superficie disponible, orden del
entorno y distribucion del material laboral.

e Postura habitual del trabajador durante la jornada: se registrara mediante
observacioén directa y fotografias (previa autorizacion), asi como mediante una
breve entrevista estructurada.

e Nivel de ruido y ventilacién del espacio: se valorara si el entorno contribuye
al confort térmico y acustico.

e Duracion de exposicion frente a la pantalla: se preguntard al trabajador
cuantas horas permanece sentado frente al ordenador y qué tipo de pausas
realiza durante su jornada.

e Equipamiento tecnolégico complementario: como uso de reposapiés,

soportes de monitor, auriculares ergonémicos, lamparas de escritorio, etc.

La evaluacién tendra una duracion estimada de 50 minutos y se llevara a cabo durante
la semana del 8 de septiembre, asignando una visita individual a cada trabajador. Los
datos recogidos se documentaran en una ficha estandarizada y se utilizardn para

disefiar un plan de intervencién ergonémica.

En la cuarta etapa comenzaremos a implementar el programa de intervencion para
conseguir el resto de los objetivos presentados, es decir, analizar los principales riesgos
ergondémicos en el teletrabajo y disefiar una guia de recomendaciones ergonémicas.
Esta fase esta formada por 8 sesiones de 50 minutos cada una, las cuales se realizaran
en los dias 16, 18, 23, 25y 30 de septiembre y 2, 7 y 21 de octubre y serd impartido en

la propia empresa.

Las sesiones se dividiran en: 1 sesion (50 minutos) sobre la introduccién a la ergonomia
en el teletrabajo, 1 (50 minutos) sobre posturas y movimientos saludables, 1 sesion (50
minutos) sobre adaptacion del espacio del trabajo en casa, 1 sesion (50 minutos) sobre
la prevencion de la fatiga visual y auditiva, 1 sesién (50 minutos) una sesién sobre la

organizacioén del tiempo y pausas efectivas, 1 sesion (50 minutos) sobre la gestiéon del
|
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estrés y la carga mental en el teletrabajo, 1 sesioén (50 minutos) sobre las relaciones
sociales y el clima laboral en entornos virtuales y una ultima sesién (50 minutos) sobre

el cierre y la entrega de una guia de ergonomia

La ultima etapa del proyecto, la quinta, realizaremos una evaluacion final con el objetivo
de analizar los resultados obtenidos tras la implementacion del programa de
intervencion y comprobar si se han cumplido los objetivos propuestos. Ademas,
permitira identificar aspectos a mejorar para futuras ediciones del proyecto. Esta
evaluacion se llevard a cabo durante una semana antes de la Ultima sesion del
programa, es decir durante la semana del 13 de octubre, y se realizara en los propios
domicilios de los trabajadores, al igual que en la toma de datos inicial. Nuevamente, sera

realizada por el equipo de expertos en prevencion de riesgos laborales.

Durante esta etapa, se repetirdn las mismas mediciones realizadas en la tercera fase
para comparar los resultados y valorar los cambios producidos. Las evaluaciones
incluiran: iluminacion natural y artificial del espacio de trabajo, caracteristicas de la silla
utilizada, altura y disposicion del monitor, posicion y uso del teclado y ratdn, espacio de
trabajo (mesa o escritorio), postura habitual del trabajador durante la jornada, nivel de
ruido y ventilacion del espacio, duracion de exposicién frente a la pantalla y

eguipamiento tecnolégico complementario.

La temporalizacién del proyecto se efectuaréa en tres fases:

1. Fase inicial

La fase inicial del proyecto de intervencién comienza con una reunion del equipo de
expertos en prevencion de riesgos laborales, donde se analizaran las dificultades que
enfrentan los teletrabajadores en el desempenfio de sus funciones desde casa. Aprobado
el proyecto, se procedera a realizar una sesion informativa presencial en la empresa,
dirigida a los teletrabajadores, con el objetivo de sensibilizarlos sobre la importancia de

la ergonomia.

Al finalizar dicha sesion, se entregara una hoja de inscripcion para los trabajadores
interesados en participar. Una vez recopiladas las solicitudes, se seleccionara una

muestra aleatoria de 20 teletrabajadores con los que se desarrollara el proyecto.

Posteriormente, se llevara a cabo la toma de datos iniciales directamente en los
domicilios de los participantes. Se evaluaran aspectos como: mobiliario ergonémico

(silla, escritorio, altura de pantalla, teclado y ratén), condiciones de iluminacion, postura
[
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habitual de trabajo, nivel de actividad fisica, pausas realizadas, percepcién de estrés y
molestias musculares (lumbar, cervical, mufiecas, etc.). Estos datos nos permitiran

establecer una linea base para comparar al finalizar la intervencion.
2. Fase de desarrollo

Una vez recopilados y analizados los datos iniciales, comenzara la implementacién del
programa de intervencién. Este se desarrollara durante la semana del 15 de septiembre
y estara compuesto por 8 sesiones practicas de 50 minutos cada una, enfocadas en

mejorar la ergonomia y reducir los riesgos laborales derivados del teletrabajo.
3. Fase final

En esta ultima fase, se procedera a la evaluacion final del proyecto. El equipo de
prevencion volvera a visitar los hogares de los participantes para repetir las mismas
mediciones realizadas en la fase inicial. El objetivo es comprobar si ha habido mejoras
significativas en el entorno laboral doméstico, en la postura y habitos de trabajo, asi

como una reduccidon de molestias fisicas y niveles de estrés.

Con los resultados obtenidos se elaborara un informe comparativo que permitira valorar
la efectividad de la intervencion y plantear mejoras para futuras ediciones del proyecto.
Asimismo, se proporcionaran recomendaciones personalizadas a cada participante en

funcion de sus resultados.

A continuacion, presentamos las actividades para conseguir nuestros objetivos en las
tablas 1, 2, 3,4, 5,6, 7y 8.
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Tabla 1

Descripcion de la sesion 1

ACTIVIDAD 1: INTRODUCCION A LA ERGONOMIA EN EL TELETRABAJO

OBJETIVO ESPECIFICO Concienciar a los teletrabajadores sobre la importancia

de la ergonomia

TEMPORALIZACION 1 sesion de 50 minutos

MUESTRA 20 teletrabajadores

TIPO DE ACTIVIDAD Formativa

METODOLOGIA La sesion comenzara con una presentacion interactiva

donde se explicara qué es la ergonomia, su aplicacion
en el teletrabajo y por qué es esencial para prevenir
riesgos laborales. Se abordaran las consecuencias de
una mala postura, el uso incorrecto de mobiliario, la

falta de pausas y la exposicion prolongada a pantallas.

A continuacion, se visualizara un breve video didactico
con ejemplos reales de teletrabajadores antes y
después de aplicar mejoras ergonémicas. Después, se
invitara a los participantes a compartir sus propias
experiencias relacionadas con molestias fisicas,
cansancio, estrés o distracciones durante el trabajo en

casa.
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RECURSOS

Tabla 2

Descripcion de la sesion 2

Finalmente, se realizardn unas pequefias preguntas
para reflexionar que se contestaran de manera

individual en un folio, con preguntas tipo:

o ¢ Conocias el concepto de ergonomia antes de
esta sesion?

e ¢ En qué aspectos crees que podrias mejorar tu
puesto de trabajo en casa?

e ¢Qué dolencias sueles tener después de una

jornada laboral?

Se recogeran las respuestas para analizarlas de forma
anénima y personalizar las recomendaciones de las

siguientes sesiones.

Materiales: proyector, folios, boligrafos
Espaciales: Aula asignada al proyecto

Humanos: técnico en prevencion de riesgos laborales

ACTIVIDAD 2: POSTURAS Y MOVIMIENTOS SALUDABLES

OBJETIVO ESPECIFICO

TEMPORALIZACION

Identificar y adoptar posturas corporales adecuadas

para prevenir dolencias musculo-esqueléticas.

1 sesidon de 50 minutos
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MUESTRA 20 teletrabajadores

TIPO DE ACTIVIDAD Taller practico

METODOLOGIA La sesion iniciard con una introduccién teorica sobre
los efectos de las posturas incorrectas mantenidas
durante largos periodos de tiempo, centrandose en
zonas vulnerables como cuello, hombros, espalda y

munecas.

Seguidamente, el técnico realizara una demostracion
practica sobre las posturas correctas al trabajar frente

a un ordenador:

e Altura de la silla y de la mesa
e Posicion del monitor
e Angulo de los brazos y mufiecas

e Apoyo lumbar y de pies

Después, se realizaran ejercicios de correccion
postural con todos los participantes, invitdndolos a
replicar los ajustes en sillas y escritorios simulados.
También se mostrardn estiramientos sencillos para
aliviar la tension acumulada durante la jornada laboral
y se ensefaran rutinas breves de movilidad que

pueden integrarse durante las pausas activas.

Terminaremos con una dinamica participativa en la que
cada trabajador identificara al menos tres posturas o
habitos incorrectos que realiza y su correcta

modificacion.
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RECURSOS Materiales:  proyector, sillas, mesas, monitor.
Espaciales: sala amplia con mobiliario adaptable

Humanos: técnico en prevencion de riesgos laborales

Tabla 3

Descripcion de la sesion 3

ACTIVIDAD 3: ADAPTACION DEL ESPACIO DE TRABAJO EN CASA

OBJETIVO Aplicar los principios basicos de ergonomia para organizar y

ESPECIFICO adaptar el espacio de trabajo en el hogar.

TEMPORALIZACION | 1 sesién de 50 minutos

MUESTRA 20 teletrabajadores

TIPO DE ACTIVIDAD | Taller interactivo y diagndstico personalizado

METODOLOGIA Al comienzo de la sesioén realizaremos una explicacion visual
sobre los elementos clave que debe incluir un espacio de
trabajo ergondémico: buena iluminacion (natural y artificial),
ventilacion, control de temperatura, disposicion del mobiliario

y reduccioén de ruidos.
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Seguiremos con una presentacion donde se muestren
ejemplos de espacios mal organizados frente a espacios
correctamente, donde los participantes tendrdn que

identificar los errores comunes.

Después, cada trabajador realizara en un folio un “dibujo” de
su lugar de trabajo en casa, incluyendo los elementos
principales: mesa, silla, equipo informético, luz, ventanas,

etc.

Con ayuda del técnico en prevencion, se analizaran las
principales mejoras que podrian aplicarse a cada lugar de
trabajo, elaborando un pequefio plan de accién
personalizado para cada teletrabajador. Ademas, se

entregara una guia basica de adaptacion del entorno laboral

en casa.

RECURSOS Materiales: proyector, folios, boligrafos, guias practicas
impresas.
Espaciales: aula asignada al proyecto.

Humanos: técnico en prevencion de riesgos laborales.

Tabla 4

Descripcion de la sesién 4

ACTIVIDAD 4: PREVENCION DE LA FATIGA VISUAL Y AUDITIVA

OBJETIVO ESPECIFICO | Identificar los factores que provocan fatiga visual y
auditiva y aprender estrategias para prevenir y reducir

sus efectos.
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TEMPORALIZACION 1 sesién de 50 minutos

MUESTRA 20 teletrabajadores
TIPO DE ACTIVIDAD Sesion tedrico-practica
METODOLOGIA Iniciaremos la sesi6n con una presentacion sobre los

principales sintomas de la fatiga visual (ojos secos,
vision borrosa, cefaleas, etc.) y auditiva (molestias por
ruidos constantes, dificultad de concentracién), asi
como sus principales causas, como el uso prolongado
de pantallas, mala iluminacién o exposicion a ruidos del

entorno doméstico.

A continuacién, se explicardn estrategias practicas

como:

e Laregla 20-20-20 para el descanso visual (cada
20 minutos, mirar 20 segundos a 6 metros de
distancia),

e Ajustes en la configuracién del monitor (brillo,
contraste, tamafio de fuente),

e lluminacién adecuada (evitar reflejos y luz
directa a los 0jos),

e Uso de auriculares con cancelacion de ruido o
recomendaciones para reducir el uso prolongado

e Técnicas de relajacion ocular.

En la segunda parte de la sesion, llevaremos a cabo una
practica grupal de ejercicios oculares (enfocar,

parpadeo consciente, movimientos laterales) vy

analizaremos soluciones para controlar el ruido
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ambiental en casa (uso de alfombras, puertas cerradas,

planificacion de horarios).

Para terminar, se entregara un resumen que contiene

consejos diarios para cuidar la vista y el oido durante el

teletrabajo.

RECURSOS Materiales: presentacion visual, guia resumen con
consejos.
Espaciales: aula asignada al proyecto

Humanos: técnico en prevencion en riesgos laborales

Tabla b

Descripcion de la sesion 5

ACTIVIDAD 5: ORGANIZACION DEL TIEMPO Y PAUSAS EFECTIVAS

OBJETIVO ESPECIFICO Fomentar una adecuada gestion del tiempo laboral e
integrar pausas activas para prevenir la fatiga fisica y
mental.

TEMPORALIZACION 1 sesién de 50 minutos

MUESTRA 20 teletrabajadores

TIPO DE ACTIVIDAD Taller préactico
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METODOLOGIA La sesion iniciara con una breve introduccion sobre la
importancia que tiene gestionar el tiempo en el
teletrabajo, haciendo hincapié en los riesgos de
jornadas continuas sin descansos, como el
agotamiento, la pérdida de productividad o la aparicion

de dolores musculares.

Se explicaran herramientas de organizacién como el
método Pomodoro (25 minutos de trabajo por 5 de
descanso) y la técnica de los bloques de tiempo.
Seguiremos con la realizaciéon de una dinamica en la
gue cada participante diseflara su horario ideal de
trabajo diario, incluyendo descansos y pausas activas

breves.

Aprovecharemos para enlazar la sesion ensefiando
modelos de pausas activas de 2 a 5 minutos, con
estiramientos suaves, respiraciones conscientes o
micro ejercicios de movilidad para cuello, mufiecas y
hombros. Realizaremos una demostracion de las

mismas.

Finalmente, se compartira una plantilla editable para la

planificacion semanal con sugerencias de descansos.

RECURSOS Materiales: proyector, folios, boligrafos, plantilla de
organizacion del tiempo
Espaciales: aula asignada al proyecto

Humanos: técnico en prevencion de riesgos laborales
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Tabla 6

Descripcion de la sesion 6

ACTIVIDAD 6: GESTION DEL ESTRES Y LA CARGA MENTAL EN EL
TELETRABAJO

OBJETIVO ESPECIFICO Proporcionar estrategias practicas para reconocer,

reducir y gestionar el estrés y la sobrecarga mental.

TEMPORALIZACION 1 sesion de 50 minutos

MUESTRA 20 teletrabajadores

TIPO DE ACTIVIDAD Intervencién psicoeducativa y practica
METODOLOGIA La sesibn comenzara con una breve explicacion

acompafada de diapositivas sobre qué es el estrés
laboral, sus sintomas fisicos y emocionales, y como se
intensifica en entornos de teletrabajo debido a la

multitarea o la falta de desconexion.

Realizaremos un ejercicio de autodiagnostico
individual, en el que los participantes identificaran sus
principales fuentes de estrés y como se enfrentan a
ellas. Luego, se presentardn técnicas de
autorregulacion emocional y mental como la
respiracion diafragmatica, la técnica del “tiempo fuera”,

y la practica breve del mindfulness (atencion plena).
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En la segunda parte de la sesion, nos centraremos en
realizar ejercicios de relajacion. Para que los
teletrabajadores los aprendan y puedan ponerlos en
practica en casa, a la misma vez que les ayuden a
establecer limites entre la vida laboral y personal,
como el uso de horarios definidos, la desconexion
digital tras la jornada y la creacion de rituales de cierre

del dia laboral.

Finalmente, reflexionaremos en grupo sobre qué
habitos podrian modificar para reducir su carga mental

diaria y se les entregard una guia de recursos

practicos.
RECURSOS Materiales: proyector, folios, boligrafos
Espaciales: Aula asignada al proyecto

Humanos: técnico de prevencion de riesgos laborales

Tabla 7

Descripcion de la sesion 7

ACTIVIDAD 7: RELACIONES SOCIALES Y CLIMA LABORAL EN ENTORNOS
VIRTUALES

OBJETIVO ESPECIFICO Fomentar habilidades de comunicacion en contextos
de teletrabajo para mejorar el clima laboral y prevenir

el aislamiento.

TEMPORALIZACION 1 sesion de 50 minutos
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MUESTRA 20 teletrabajadores

TIPO DE ACTIVIDAD Intervencién grupal

METODOLOGIA Se iniciara con una dindmica de grupo para romper el

hielo y estimular la interaccion.

A cada participante se le entrega una hoja con una

cuadricula que dice:

e ¢ Con que compafiero hablo mas a menudo en
el trabajo?

e (A qué compafiero acudiria si tuviera un
problema laboral?

e ¢Con qué comparfero he hablado mas en la
tltima semana?

e ¢ Con quién me gustaria colaborar mas?

Luego, en la pizarra se dibuja un circulo con el nombre
de cada trabajador presente en la sala. Cada
trabajador debe ir uniendo su nombre con el de otros
comparfieros, segln sus respuestas, utilizando lineas
de colores (por ejemplo: rojo para contacto frecuente,
amarillo para apoyo en problemas, azul para interés en

colaborar).

Al terminar, se observa el esquema realizado en la

pizarra y se reflexiona brevemente sobre:

e ¢ Hay personas méas desconectadas?
e ¢ Se repiten patrones y cuales?
e ¢Qué podemos hacer para mejorar como

equipo de trabajo?
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Seguiremos con una explicacién sobre la importancia
del apoyo social en el trabajo, especialmente en
contextos virtuales. Y hablaremos sobre los efectos del
aislamiento, la pérdida de vinculo con los compafieros
y como influye negativamente en el rendimiento y el

bienestar.

Realizaremos otra actividad practica en la por parejas,
simularan una situacioén habitual de interaccion virtual
con el objetivo de aplicar una comunicacion empética,
clara y efectiva. Mas tarde, hablaremos en grupo las
dificultades encontradas y propondremos formas de

mejorar la colaboracion y el compafierismo.

Para finalizar, se propondran estrategias para
mantener el contacto entre comparieros, como pausas
virtuales compartidas, grupos de mensajeria informal o
reuniones breves de seguimiento no laborales,

fomentando asi una cultura de apoyo mutuo.

RECURSOS Materiales: pizarra y proyector

Espaciales: aula asignada al proyecto

Humanos: Técnico en prevencion de riesgos laborales

Tabla 8

Descripcion de la sesién 8

ACTIVIDAD 8: CIERRE DEL PROGRAMA Y ENTREGA DE LA GUIA DE
ERGONOMIA
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OBJETIVO ESPECIFICO Valorar los aprendizajes adquiridos, reflexionar sobre

los cambios personales

TEMPORALIZACION 1 sesion de 50 minutos

MUESTRA 20 teletrabajadores

TIPO DE ACTIVIDAD Evaluacion cualitativa

METODOLOGIA Realizaremos un repaso de los contenidos trabajados

durante las sesiones, destacando los principales
logros obtenidos en cada una de ellas. A continuacion,
se presentaran los resultados comparativos entre la
evaluacién inicial y final de cada participante,
explicando la evolucion observada en los diferentes
aspectos  ergondémicos  (iluminacion,  postura,

organizacion del tiempo, etc.).

Posteriormente, se realizard una dinamica participativa
llamada “Mejorando mi futuro”, en la que cada
trabajador escribirdA en una tarjeta tres habitos
saludables relacionados con la ergonomia que se
compromete a mantener tras finalizar el programa.
Estas se colgaran en un mural visible como simbolo de

compromiso en la empresa.

Para cerrar la sesion, se entregara a cada participante
una guia practica de ergonomia para el teletrabajo.

Esta guia incluira:

e Recomendaciones sobre mobiliario y postura.
e Ejercicios para realizar pausas activas.

e Consejos para prevenir fatiga visual y auditiva.
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o Estrategias de organizacion del tiempo vy
manejo del estrés.
e Buenas practicas para fomentar relaciones

saludables en entornos virtuales.

Finalmente, se agradecerd la participacion de los
teletrabajadores y dejaremos un tiempo de preguntas
y didlogo para que puedan compartir impresiones

sobre la experiencia vivida.

RECURSOS Materiales: tarjetas, boligrafos, guia impresa de

ergonomia

Espaciales: aula asignada al proyecto

Humanos: técnico de prevencion de riesgos laborales

4.3 Evaluacion

Para llevar a cabo el proyecto de intervenciéon se planteaban dos tipos de evaluaciones
con el proposito de determinar en qué medida han sido efectivas las sesiones y mejorar
las medidas ergondmicas de los teletrabajadores. Ya sea mediante la reconstruccion de
actividades o hablando con el/la trabajor/a para identificar de manera mas precisa cual
esta siendo el problema. Estas evaluaciones se efectuaran por los técnicos de

prevencién de riesgos laborales.

4.3.1 Evaluacion inicial

Esta evaluacion inicial, como el nombre indica, se realiza al comienzo de la puesta en
marcha del programa. Se basa en un previo andlisis minucioso del proyecto de
intervencion, para asi poder garantizar al maximo la eficacia y éxito de este, ademas de

una recogida de datos.

Se evaluaréan los problemas de iluminacion natural y artificial del espacio de trabajo, las
caracteristicas de la silla, la altura y disposicién del monitos, posicion y uso del teclado

y ratén, espacio de trabajo, postura habitual del trabajador durante la jornada, nivel de
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ruido y ventilacion del espacio, duracion de exposicion frente a la pantalla y el

equipamiento tecnol6gico complementario

4.3.2 Evaluacion final

Esta ultima etapa consiste en volver a evaluar los mismos aspectos de la evaluacion
inicial, observar los resultados obtenidos y su posterior andlisis. Tras realizar esto,
examinaremos los resultados y los compararemos con los obtenidos al inicio del
proyecto, para comprobar la eficacia de este. Ademas, tendremos en cuenta posibles
errores con el fin de mejorarlos en futuros proyectos. Esta fase sera llevada a cabo por

los técnicos de prevencion de riesgos laborales.

Ademas, si fuera posible, esta evaluacion se podria volver a llevar a cabo un afno

después, con la finalidad de que los objetivos se hayan cumplido también a largo plazo.

En esta evaluacion final, también le pasaremos a los teletrabajadores el cuestionario
CSQ-8 (Client Satisfaction Questionnaire), para evaluar la satisfaccién percibida por los
participantes sobre el proyecto. Una vez obtenidos los resultados y analizados, se le
proporcionaran al gerente de la empresa para que pueda ver el grado de satisfacciéon y

la eficiencia e importancia del proyecto.

En el Anexo 1 podemos observar el cronograma con las evaluaciones.
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5. Resultados y discusion

El proyecto de intervencion se presenta como un proyecto piloto a la empresa, que se
llevard a cabo en los préximos meses. Por tanto, nos hemos centrado en la formulacion
de los objetivos generales y especificos, asi como en el desarrollo detallado de las
sesiones orientadas a mejorar las condiciones ergonémicas de los teletrabajadores y

reducir los riesgos laborales asociados al trabajo a distancia.

Aun asi, con la intencidén de que el proyecto se efectie en un futuro, se espera que los
trabajadores adquieran conocimientos basicos sobre ergonomia y sean capaces de
identificar y modificar habitos perjudiciales relacionados con la postura, el entorno fisico
de trabajo, la gestion del tiempo y el estrés. También se espera una mejora en su
conciencia sobre la importancia de realizar pausas activas y mantener relaciones

sociales positivas en contextos virtuales.

A nivel fisico, se prevé una disminucion de las molestias masculo-esqueléticas mas
frecuentes como la cervicalgia, dorsalgia, lumbalgia o el sindrome del tinel carpiano.
Asimismo, se espera una reduccion de la fatiga visual y auditiva derivada de un uso
inadecuado de pantallas y auriculares, asi como una mejor organizacion del tiempo

laboral y un manejo mas saludable del estrés.

Por otro lado, el proyecto también busca influir positivamente en el clima laboral y el
bienestar emocional del trabajador, promoviendo un entorno mas equilibrado entre la
vida personal y profesional. Tras las sesiones, los participantes contaran con una guia
practica para continuar aplicando de manera autbnoma los aprendizajes adquiridos,

fomentando asi la sostenibilidad de los cambios en el tiempo.

Finalmente, se espera que los datos obtenidos en la evaluacion inicial y final sirvan para
evidenciar la mejora en las condiciones ergonémicas y en la percepcion de bienestar
por parte de los trabajadores. Este tipo de intervencién puede ser una herramienta clave
para las empresas interesadas en fomentar entornos laborales més saludables, incluso

en contextos de teletrabajo.
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6. Conclusiones

El proyecto de intervencion propuesto surge tras realizar un analisis de la situacion
actual del teletrabajo en relaciobn a los problemas ergonémicos y psicosociales
asociados a esta modalidad laboral. Como consecuencia de esta tendencia, que a dia
de hoy se encuentra en auge, muchos trabajadores llevan a cabo su actividad
profesional desde casa sin contar con los conocimientos, recursos o condiciones

adecuadas para cuidar su bienestar fisico y mental.

A pesar de que este tema se encuentre en pleno crecimiento, nos encontramos con una
escasez de proyectos de intervencion practica orientados a mejorar de forma integral la
ergonomia en el domicilio. La mayoria de estudios estan centrados en aspectos técnicos
0 productivos, dejando de lado la importancia de los factores humanos, como la postura,
la iluminacidn, la gestién del estrés o el aislamiento social, es por ello que en este trabajo

se ha realizado un andlisis de los principales riesgos ergonémicos en el teletrabajo.

La implementacion de este proyecto es viable y facilmente adaptable a diferentes
contextos laborales, ya que presente una estructura clara, sesiones breves y una
duracién de un mes y medio, lo que facilita su aplicacion sin interferir significativamente
en la jornada laboral y en la que al final de las mismas recibirdn una guia de
recomendaciones ergondmicas. Ademas, su desarrollo cuenta con la participacion de
profesionales especializados en prevencion de riesgos laborales, garantizando un
enfoque riguroso y profesional para formar a los teletrabajadores sobre la ergonomia en

el teletrabajo.

La puesta en marcha del programa no solo beneficia directamente a los trabajadores
seleccionados, sino también a la empresa, ya que contribuye a reducir bajas laborales
por molestias fisicas o psicolégicas y fomenta una mayor productividad y satisfaccion
de los empleados. Asimismo, el proyecto busca generar conciencia entre los
trabajadores sobre la importancia de cuidar su espacio laboral y su salud en el entorno

doméstico y promover el bienestar emocional y social mediante actividades.

Con el desarrollo de las ocho sesiones se pretende promover el conocimiento de
practicas saludables, la adaptacion del entorno fisico, el establecimiento de pausas
efectivas, la gestion del estrés y la mejora de las relaciones sociales en entornos
virtuales. La entrega de una guia final permite que el aprendizaje adquirido perdure en

el tiempo y pueda ser consultado siempre que se necesite.
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De cara a futuras investigaciones o adaptaciones, seria interesante ampliar el nimero
de participantes para observar cdmo se comporta el proyecto a una escala mayor.
También se podrian incorporar sesiones de seguimiento a los tres o0 seis meses para

comprobar la sostenibilidad de los cambios.

Para concluir, la elaboracién de este trabajo ha resultado enriquecedora, ya que me ha
permitido profundizar en una problematica real y actual que afecta a numerosos
trabajadores. Me ha ofrecido la oportunidad de disefiar un programa Util, con impacto
directo en la calidad de vida laboral y, al mismo tiempo, me ha aportado herramientas y

conocimientos sobre ergonomia, salud ocupacional y disefio de intervenciones.
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8. Anexos
Anexo 1
Dia
Mes 1]12|3]|a]|5|6|7]|8]9|10]11]12|13|14]|15|16]17]|18|19|20]|21]|22|23|24]|25]|26]27]|28|29]|30]31
Septiembre
Octubre .

Reunion inicial con el gerente de la empresa

Claustro de técnicos de prevencion de riesgos laborales

Solicitud para la participacién del proyecto y comunicacion a los
seleccionados

Evaluacion inicial

Actividad 1

Actividad 2

Actividad 3

Actividad 4

Actividad 5

Actividad 6

Actividad 7

Actividad 8
Evaluacion final
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