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EL PARADIGMA DEL TRABAJO DIGITAL

<
,_ TRABAJADOR DE CONSTRUCCION TRABAJADOR DE OFICINA CARGA ESTATICA
{1 (WIREMODEL A-01) (WIREMODEL B-02) e
CARGAPESADA: 75KG &2 FE
,' —— :
A 7 BAJA DEMANDA
ALTA DEMANDA FisicA  ({ A"~ FISICA APARENTE
\' ;.
" ZONA DE RIESGO:

CIRCULACION
REDUCIDA
TENSION MUSCULAR
EXTREMA |
R Y
" Bai B T
Baja demanda fisica L
.y aparente # Riesgo cero.
L — | L |
I~ > Y l_ ‘]
_ , — | OBJETIVOS DEL SISTEMA
Equation of Disaster = : T
| - o - = A * // =) Disenar un sistema de trabajo digital que
r LO_I; 77777 r 1— = /E//é It 3 f//(/)g \DESG STE/ no desgaste al trabajador mediante:
JORNADAS || o || POSTURA 4 || .. ENTORN = A <=1 | 1.\dentificacion de ries
= ; gos ocultos. 4]
_PR/O/L/ONGADASJ [ SQSTENIQA } {IMPRO‘VISADO } l: PROGRESIVO :I 2. Aplicacién de la norma IS0 9241. &
= o — J L A S — _Jl AL \ TG S e N - ) .
? f | I’S TITTAN all 3. Implementacion de mejoras efectivas. &

= ~ |
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FATIGA VISUAL: LA SOBRECARGA DEL SENSOR

SENSOR VISUAL ACTIVO F W
MECANISMO DE DESGASTE

Enfoque fijo prolongado + Parpadeo reducido
= Sequedad ocular, cefalea, y vision borrosa.

Senal de alarma: "Me arden los ojos

al final del dia".
- _J

T — —Ee eSS SR RS St s ST

EL ANTIDOTO VISUAL: LA REGLA 20-20-20

423.5 WM.

e min

2818160 nm

:

108 nin

NIVEL DE ENERGIA CRITICO

[ AL

20 SEGUNDOS

De descanso
visual

20 PIES

(6 metros)
& de distancia

20 MINUTOS

Frente a la
pantalla

+3.20 SEGOKOOS =4.20 SEGUNDOS
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El Mito de la Postura “Perfecta”

= |
El cuerpo humano esta disefiado para moverse. La rigidez, ——ad Estrategias de | =
incluso en una postura “correcta’, comprime los discos Variabilidad Postural
_lntervertebrales, reduce la circulacion y genera fatiga muscular._l e ATION |
\ r =
VARIABILIDAD [ N o0 8
DINAMICA TS La me'or \ - Alternar posturas
_. j 3 \I (sentado / de pie)
NG postura es i L
N TR la siguiente. o 7
RN A7\~ Integrar
R N : . micro-movimientos
L | “ I\ ¥ frecuentes
1_:"1. 2L S = L =
“n‘ / .. _‘ \ = i §
A , 212\ Pausas activas
, e - S ae——— </ i\ programadas 3
DISTRIBUCION ) N i
DE CARGA / \ W il L“ - =
FLUIDA | S J ..
| Reiax \HUMAN FACTORS INTEGRATION

= N POSTURA "PERFECTA" ESTATICA |
RIESGO: COMPRESION, FATIGA

A
v
A
¥
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La Trampa del Teletrabajo Improvisado

El cuerpo no sabe si estas en la oficina o en la sala. Pensar que en casa
“no aplica la ergonomia” es el error mas comdun.

Inventario de Riesgos

Uso de laptop sin accesorios periféricos
Falta de soporte lumbar adecuado

lluminacion deficiente y deslumbramientos

r

Responsabilidad Compartida

evaluacion por parte de la organizacion, y
aplicacién rigurosa por parte del trabajador.

La ergonomia remota requiere capacitacion y

. |

-
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ISO 9241: Adaptando el Sistema al Humano

i «v2 NN 4

[ El sistema de trabajo debe adaptarse a las capacidades biologicas y cognitivas humanas, no al rev\é;‘]

El Sistema

T-@ Usabilidad -l r@;@ Carga Cognitiva-'FJ
ADAPTACION L’ C—@?g

DINAMICA ' &7

Interfaces faciles de Reduccion de la complejidad
entender, navegar y controla:-| I-para evitar fatiga mental.

.
r | Py
Confort Visual Fﬁ, Disposicion Fisica

4——:*—» r—
<@ - I %ﬁ
o I

Contraste adecuado, tamano

LSS

El Usuario

L

LSS

de texto 6ptimo y pantallas Ihntedraccién ﬂUtH? entre
sin sobrecarga. N I-ar ware, mobiliario y usuan:|
<« — >l e— —_— . L =
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Matriz de Diagnostico de Entornos de Trabajo

L

|

Indicador Fisiologico

Teletrabajo Improvisado
(Sofa/Cama)

Yo

Oficina Tradicional
(Laptop plana)

Sistema Disenado
(1S0 9241)

- Postura Cervical

} 2 Cuello flexionado

=

Pantalla elevada

=)

Distancia y Confort
INTE]

|«| Pantalla muy
LN cerca

Cuello inclinado
Ao
Egaseijgr?ales

|' Regla 20-20-20
JJ activa

Apoyo Lumbar

.~ Columna sin
(V] soporte

L —Jj

Soporte pasivo

| Variabilidad
| postural

Nivel de Fatiga
Acumulada

e
7| Extrema
e

Moderada

o

Mitigada

=
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Caso Clinico 1: El Oficinista de Laptop

A : 7 |
El Problema ; La Solucion |
i |
Flexién cervical 45° 1 Alineacién Ocular; |
| Tensién sostenida : Borde superior a nivel de 0jos
: Periféricos Externos:
: Flavacion d Liberacion de Brazos
: Pantalla: 435 cm
<--=--->
1 :
1
. : |
: ‘ : I Altura de Asiento Optimizada:
! UL | = Codos a 80° cerca del torso
L TE . g o
Riesgo Detectado: | * Protocolo de Rediseno:
& Pantalla baja que obliga a mantener el cuello en flexion : 1. Elevar la pantalla (borde superior a nivel de los 0jos).
sostenida por 8 horas (Riesgo cervical severo). : 2. Incorporar teclado y mouse externos para liberar los brazos.
[ = | 3. Ajustar la altura del asiento para codos cerca del torso.
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| Caso Clinico 2: El Teletrabajador de Sofa

=

El Problema
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Riesgos Detectados

& Postura inestable, ausencia de apoyo lumbar, pantalla muy
cerca (fatiga muscular) + Reflejo directo de la ventana
(deslumbramiento y fatiga visual). 3

A .’

; La Solucion

=
* Protocolo de Redisefio:

: 1. Migrar a una superficie estable (mesa) con silla de soporte lumbar.

: 2. Reubicar la pantalla perpendicular a la ventana para evitar reflejos.

\ 4 3. Separar fisicamente |a pantalla del teclado.
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Tu Checklist de Rediseno Ergonomico

Confort Visual

Borde superior de la pantalla a
nivel de los 0jos.

Distancia de un brazo.

Sin reflejos.

E

Tren Superior

.\ —+ | Codos cerca del cuerpo.
| Antebrazos apoyados.
Interfaz facil de usar (ISO 9241).

Columna

Espalda apoyada con soporte
lumbar. Variabilidad postural
garantizada.

Tren Inferior = ]
Pies completamente apoyados Habitos del S'_Stema
en el suelo o en un reposapiés. Regla 20-20-20 activa +
\Rodillas a nivel de la cadera. Pausas programadas.

A) NotebooklM




MENOS IMPROVISACION,

MAS DISENO

El trabajo digital es silencioso y acumulativo.
La ergonomia no consiste en “sentarse
derecho”, sino en disenar un sistema que te
permita rendir sin desgastar tu cuerpo.

- - i - AREA DE TRABAJO

1000 N o ESCALA 1:10

-

/ " A O O N - \
MISION FINAL: ANALIZA TU PUESTO HOY MISMO AR ee—
» 1. Describe tu entorno actual » 2. Detectay evalua 3 riesgos » 3. Propon e implementa 3 mejoras
(Oficina, Casa, Coworking). ergondmicos (Visuales o Posturales). inmediatas basadas en el diseno.

A V/

A S W N
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