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Resumen 

 

La presente investigación titulada “Aplicación de la ergonomía para reducir los 

riesgos ergonómicos, área administrativa, colegio Parroquial Santísimo Nombre 

de Jesús, San Borja, Lima.2021”. Cuyo objetivo general fue determinar de que 

manera la ergonomía reduce los riesgos laborales ergonómicos en los 

colaboradores del área administrativa del colegio parroquial santísimo nombre de 

Jesús. Teniendo como variable independiente; ergonomía y variable dependiente; 

riesgos ergonómicos. 

El presente estudio se abordó en un enfoque cuantitativo de diseño no 

experimental, tipo básico y nivel propositivo; los instrumentos abordados para 

medir la variable dependiente que son los riesgos ergonómicos fueron las 

fórmulas validadas por el juicio de expertos.  

Para la medición de los riesgos ergonómicos respecto a la carga postural se 

realizó mediante el método Rosa el cual se utilizó por ser el más apropiado para 

trabajo en oficina. Para los aspectos psicosociales cuyo indicador es el nivel de 

estrés se realizó mediante el cuestionario de problemas psicosomáticos y la 

escala general de satisfacción.  

La principal conclusión implica que: La aplicación de la ergonomía reduciría los 

riesgos ergonómicos en el área administrativa en un 36% del colegio parroquial 

santísimo nombre de Jesús. 

 

Palabras claves: ergonomía, riesgos, estrés, carga postural. 
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Abstract 

 

The present research entitled "APPLICATION OF ERGONOMICS TO REDUCE 

ERGONOMIC RISKS, ADMINISTRATIVE AREA, HOLY NAME OF JESUS 

PARISH SCHOOL, SAN BORJA, LIMA.2021 "whose general objective was to 

determine how ergonomics reduces ergonomic labor risks in the administrative 

area of the Santísimo Nombre de Jesús Parish School, having as an independent 

variable; ergonomics and dependent variable; ergonomic risks. 

The present study was approached in a quantitative approach of non-experimental 

design, basic type and propositional level; the instruments approached to measure 

the dependent variable that are the ergonomic risks were the formulas validated 

by the judgment of experts.  

For the measurement of ergonomic risks regarding postural load, it was carried 

out using the Rosa method, which was used because it was the most appropriate 

for office work. For the psychosocial aspects whose indicator is the level of stress, 

it was carried out using the Psychosomatic Aspects questionnaire and the General 

Satisfaction Scale. 

The main conclusion implies that: The application of ergonomics would reduce the 

ergonomic risks in the administrative area by 36% in the parish school Santísimo 

Nombre de Jesús. 

 

Key words:   ergonomics, risks, stress, postural load.
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I. INTRODUCCIÓN 
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Teniendo en cuenta las industrias a nivel mundial, a medida que pasaba el tiempo, 

fueron tomando mayor conciencia sobre la ergonomía y como está debe de estar 

empleada en sus diversas áreas, donde se desempeñe su recurso humano. 

Considerando que a principios del siglo XX las industrias tuvieron en cuenta que la 

producción depende de la experiencia y habilidades de los colaboradores, por lo 

que se realizaron algunos estudios que permitirían mejorar la calidad y eficiencia 

del proceso, involucrando así la ergonomía, lo que mejorará su productividad y / o 

desempeño. 

La ergonomía en el trabajo de oficina tiene como objetivo corregir y diseñar el 

ambiente de trabajo para reducir los riesgos asociados a los siguientes tipos de 

actividades: movilidad restringida, posturas inadecuadas, luz insuficiente, etc. y sus 

efectos negativos sobre la salud y el bienestar de los empleados. 

(MARTINEZ,2012, p. s/n). 

Prevenir riesgos ergonómicos causados por el trabajo en oficina va a depender de 

que equipos se van a utilizar y que estos cumplan con las condiciones de calidad 

en ergonomía para así poder disminuir las molestias de tipo postural que se 

presentan frecuentemente en los colaboradores. El sentarse por tiempo indefinido, 

es más dañino dado que la columna vertebral, a menudo es maltratada por una 

mala postura al estar inclinado o encorvado hacia el escritorio y el teclado. Si a esto 

le sumamos el estrés, los músculos se ponen tensos y van a terminar haciendo 

presión en las vértebras, provocando molestias como dolor en la espalda.  

 Si sumamos a esto que la computadora este ubicada a un lado y no delante del 

trabajador el cuello va a sufrir las consecuencias por adoptar una mala postura. 

Además, sin apoyo, el brazo debe hacer un esfuerzo extra para que la mano tenga 

el poder de presionar las teclas y mover el mouse. Se consideran como problemas 

en las oficinas la poca movilidad en el escritorio de trabajo, la insuficiente 

iluminación, el ruido, la posición inadecuada del mouse y teclado, entre otros. 

En nuestro país se aprobó la norma básica de ergonomía y de procedimientos de 

evaluación de riesgos disergonómicos con el propósito de que las empresas lo 

apliquen a diferentes campos de trabajos y sus respectivas tareas, contribuyendo 
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así al bienestar físico, psicológico y social de los trabajadores; cuyo objetivo 

primordial es el poder establecer los parámetros adecuados que hagan la 

adaptación a los puestos de los trabajo a las características físicas y mentales del 

trabajador, para poder proporcionar una mayor eficiencia y bienestar en su 

desempeño laboral.  

La Institución Educativa Santísimo Nombre de Jesús fue creada el 05 de noviembre 

de 1965 en el distrito de Surco, pero actualmente según los nuevos límites 

estipulados en Lima Metropolitana, se ubica en el distrito de San Borja. 

Así mismo respecto a la problemática, en el Colegio Parroquial Santísimo Nombre 

de Jesús, se observa que existen ciertos riesgos ergonómicos por la falta de 

capacitaciones y supervisiones de los diversos puestos de trabajo de oficina en el 

área de administrativos. Ya que estos estarían ocasionando al colaborador una 

posible carga mental y carga postural por las tareas prolongadas que realiza el 

colaborador adoptando una misma posición. 

Se sabe que el colegio cuenta con 7 áreas: directivos, inicial, primaria, secundaria, 

bachillerato, mantenimiento y administrativos. Por lo tanto, esta investigación toma 

como referencia el área de Administrativos. 

Referente a la causa que origina el problema, en la figura 1 se presenta el diagrama 

causa-efecto (Ishikawa) donde podemos observar los problemas que genera los 

riesgos ergonómicos en el área de administrativos, entre ellas tenemos el desarrollo 

de actividades repetitivas que realiza el colaborador, usando los mismos grupos 

musculares produciendo cansancio muscular, dolor, estrés. Además, la falta de 

equipos, materiales y muebles ergonómicos genera una molestia al personal tanto 

como física como mental (estrés) entre otros que se refleja en la siguiente tabla de 

causas de los riesgos ergonómicos del anexo 8.  
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 Figura 1. Diagrama de Ishikawa 

Fuente: Elaboración Propia 

 

La presente matriz de correlación de la tabla del anexo 9, veremos que a 

todas las causas se les estará asignando un valor (0 o 1). Se otorgará el 

valor de “0” a las causas que no influyen y “1” para aquellas causas que 

influyen. 

En la tabla 1, se pudo realizar por el apoyo de los directivos del Colegio Parroquial 

Santísimo Nombre de Jesús permitiendo recolectar datos exactos y que sean 

precisos y reales, ya que nos permitieron tener información de cada puesto de 

trabajo del área de administrativos por lo tanto esto nos permitirá evaluar los 

diferentes riesgos ergonómicos en los puestos de trabajo.  

Los riesgos ergonómicos se pueden evaluar conociendo el índice de la carga 

postural y el nivel del estrés laboral, los resultados de esta evaluación pueden 

ayudar a mejorar las causas principales que provocan algún riesgo ergonómico y 

que puede afectar al colaborador. 
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Tabla 1. Ocurrencias encontradas en las causas 

 

Fuente: Elaboración propia 

Con estos datos se realizó el diagrama de Pareto, donde podemos observar cuales 

son las causas que están generando un riesgo ergonómico en el área de 

administrativos del colegio, conociendo esto nos permitirá tomar como prioridad 

cuales son las causas para brindar una solución.  

 Figura 2. Diagrama de Pareto de los riesgos ergonómicos 

Fuente: Elaboración propia 

Para identificar las causas más relevantes se elaboró la matriz de estratificación, la 

que nos permitirá agrupar las causas anteriormente mencionadas en los segmentos 

de gestión, proceso y mantenimiento para poder escoger cuales son las mejores 

opciones de solución mediante la aplicación de los criterios. Se consideró una base 

de datos para la estratificación la cual encontraremos en el anexo 10. En la figura 
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del anexo 11 se puede observar que en el diagrama de estratificación la barra con 

mayor importancia es la de gestión con un 50% donde se verificará y supervisará 

el ordenamiento de las causas, por lo cual este resultado nos permitirá dar una 

solución al problema. 

En este orden de ideas la presente investigación ha formulado el siguiente 

problema general ¿De qué manera la aplicación de la ergonomía reduce los riesgos 

ergonómicos en los colaboradores del área administrativa del Colegio Parroquial 

Santísimo Nombre de Jesús? Y los problemas específicos ¿De qué manera la 

aplicación de la ergonomía reduce índice de la carga postural en los colaboradores 

del área administrativa del Colegio Parroquial Santísimo Nombre de Jesús? y ¿De 

qué manera la aplicación de la ergonomía reduce los aspectos psicosociales en los 

colaboradores del área administrativa del Colegio Parroquial Santísimo Nombre de 

Jesús? 

En este contexto la presente investigación se justifica por los siguientes puntos: 

Existe una preocupación por parte de los directivos del colegio en cuanto a los 

riesgos ergonómicos que puedan estar sufriendo el área de administrativos por su 

continua jornada laboral y movimientos repetitivos. Hay un interés de los directivos 

en realizar un estudio y se pueda saber el riesgo ergonómico al cual se encuentran 

expuestos y que es lo que está causando esta exposición. Existe la disponibilidad 

de los recursos por parte del colegio para que se ejecute un estudio de riesgos 

ergonómicos al personal del área de administrativos del Colegio Parroquial 

Santísimo Nombre de Jesús. Además, se busca capacitar a los colaboradores del 

colegio sobre sobre los riesgos ergonómicos y las posturas adecuadas que deben 

de adoptar para evitar futuros problemas de salud. Resultado 

Igualmente, la presente investigación se justica teóricamente, puesto que permitió 

contextualizar los fenómenos inmersos en el estudio, tales como la ergonomía y los 

riesgos ergonómicos en un contexto del segmento en donde se realiza el estudio 

(área de administrativos). Por otro lado, el presente estudio se justifica 

metodológicamente, puesto que la herramienta de ingeniería aplicada, así como los 

procedimientos propuestos para su implementación, habiéndose demostrado su 
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validez y confiabilidad, podrán ser empleado en otros estudios en sectores 

similares. 

En esta realidad la presente investigación ha formulado el objetivo general: 

Determinar de que manera la aplicación de la ergonomía reduce los riesgos 

ergonómicos en los colaboradores del área administrativa del colegio parroquial 

santísimo nombre de Jesús. Y los siguientes objetivos específicos: Determinar de 

que manera la aplicación de la ergonomía reduce el índice de la carga postural en 

los colaboradores del área administrativa del Colegio Parroquial Santísimo Nombre 

de Jesús y Determinar de que manera la aplicación de la ergonomía reduce los 

aspectos psicosociales en los colaboradores del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús. 

Por último, se plantea la hipótesis general: La aplicación de la ergonomía reduce 

los riesgos ergonómicos en los colaboradores del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús. Y las siguientes hipótesis específicas: La 

aplicación de la ergonomía reduce el índice de la carga postural en los 

colaboradores del área administrativa del Colegio Parroquial Santísimo Nombre de 

Jesús y la aplicación de la ergonomía reduce los aspectos psicosociales en los 

colaboradores del área administrativa del Colegio Parroquial Santísimo Nombre de 

Jesús. En el anexo 6 se presenta la matriz de coherencia. 
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CUICHAN (2018) en su tesis titulada “Puesto de trabajo ergonómico para los 

técnicos de consola del cuerpo de bomberos del distrito Metropolitano de Quito 

(central ecu 911).” Investigación cuantitativa de tipo descriptiva porque describe las 

características de los puestos de trabajo de los técnicos de consola del CBDMQ, 

sus medidas antropométricas, las posturas de trabajo adoptadas y los síntomas 

músculo esqueléticos que presentan. Objetivo principal es Contribuir al diseño 

ergonómico de la estación de trabajo, satisfacer las necesidades de los técnicos de 

consola del Departamento de Bomberos Metropolitano de Quito y contrarrestar la 

postura incorrecta. Como conclusión principal tenemos que el utilizar un puesto de 

trabajo ergonómico corrige posturas forzadas en los técnicos, se identificaron 

cuáles son los riesgos ergonómicos que están expuestos los trabajadores 

evaluados como nivel de riesgo medio por el método REBA y mediante el método 

ROSA se obtuvo como resultado un nivel de riesgo alto, reflejando la necesidad de 

un puesto de trabajo ergonómico. Y como recomendaciones tenemos que se tendrá 

que implementar un diseño de puesto de trabajo más adecuado para los técnicos 

además de la realización de capacitaciones periódicas a los trabajadores. 

JARAMILLO (2019) en su tesis titulada “Análisis de los riesgos disergonómicos del 

personal administrativo del área de comercialización de la EMAPA-I.” El objetivo 

principal de la investigación es la identificación y evaluación de los trabajadores del 

área de comercialización de EMAPA-I, atreves de un estudio disergonómico para 

mejorar el ambiente laboral. Se utilizó como metodología la observación directa a 

los trabajadores, se obtuvo como conclusión principal la utilización del método 

ROSA para la estimación de los puestos de trabajo que obtuvo como resultado que 

el 90% de los empleados está expuesto a un riesgo alto de contraer trastornos 

músculo-esquelético, se evidencia un problema en los hombros, cuello, muñeca, 

zona dorso-lumbar, cadera. Como recomendaciones se tiene realizar 

capacitaciones al personal sobre temas de ergonomía en trabajo en oficinas y uso 

adecuado del ordenador, rediseñar las estaciones de trabajo, realizar campañas de 

evaluación médica ocupacional ergonómica.  

GUANOLUISA Y TAPIA (2016) su tesis denominada “Evaluación ergonómica y su 

incidencia en las enfermedades de los trabajadores en el área administrativa del 

gobierno autónomo descentralizado Municipal del Cantón Puerto Quito en el 
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periodo 2015–2016” la investigación es de tipo descriptiva. El objetivo principal de 

la investigación es diseñar una guía de ergonomía para poder mejorar el 

desempeño de los trabajadores mediante medidas de corrección en el área 

administrativa del Gobierno Autónomo Descentralizado Municipal del Cantón 

Puerto Quito.  

Se obtuvo como conclusión que en este trabajo de investigación se ha determinado 

que el 90% de los trabajadores no comprenden los peligros ergonómicos. Y como 

resultado se puede determinar que los factores de riesgo que enfrenta el personal 

administrativo son: exceso de trabajo 9%, levantamiento manual de mercancías 

8%, movimientos corporales repetitivos / micro movimientos de manos-dedos 9% y 

postura forzada (de pie, sentado, agacharse) 7%. Como recomendaciones se 

sugiere establecer seminarios de concientización a los trabajadores del área 

administrativa, mejorar el ambiente de los puestos de trabajo, tomar acciones 

correctivas sobre los riesgos ergonómicos encontrados en la investigación. 

 

BENAVIDES Y CUASPUD (2008) en su tesis titulada “Riesgos ergonómicos de 

posición y esfuerzo y su incidencia en patologías musculoesquelético del personal 

de enfermería del hospital “Luis Gabriel Dávila” de la ciudad de Tulcán, periodo de 

enero a julio del año 2008” es un tipo de estudio descriptivo y propositivo. Como 

objetivo principal el determinar riesgos ergonómicos en la posición y esfuerzo, 

prevalencia de patologías músculo-esqueléticas del personal de enfermería. La 

conclusión a la que se llego fue que la mayoría de los trabajadores no sabe qué es 

la ergonomía. El área de quirófano es considerada de mayor riesgo de lesión. La 

postura de pie es la posición más común en el trabajo y la zona de mayor riesgo 

ocupacional, que puede causar fatiga. Trabajar 12 horas al día tiene mayor riesgo 

ocupacional. Y como resultado se dio que la lesión más común es la rodilla y 

caderas, causando distensiones del ligamento lumbar, desgarros, esguinces, 

lesiones musculoesqueléticos. Como recomendaciones tenemos realizar 

capacitaciones sobre temas de ergonomía, elaborar protocolos de prevención de 

riesgos laborales, establecer procesos administrativos de rotación del personal. 

RAMOS (2007) su tesis titulada “Estudio de factores de riesgo ergonómico que 

afectan el desempeño laboral de usuarios de equipo de cómputo en una institución 
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educativa” está realizada por una investigación observacional, descriptivo y 

transversal. El objetivo de esta investigación es identificar y evaluar los factores de 

riesgo ergonómico, que están repercutiendo en el desempeño laboral de los 

usuarios de equipo de cómputo. Esta investigación como conclusión permitió 

determinar los riesgos ergonómicos en el trabajo de los equipos informáticos y una 

serie de recomendaciones para el producto final, las cuales están diseñadas para 

proteger la salud de los trabajadores. Se obtuvo como resultado que las mesas y 

sillas de trabajo sobresalieron como uno de los aspectos más deficientes, al no 

contar con las medidas mínimas recomendadas. Como recomendaciones se 

obtuvieron la concientización del personal sobre optar mejores posturas de trabajo 

para reducir las lesiones musculoesqueléticos, la realización de visitas periódicas 

al médico, creación de la comisión de seguridad e higiene, rediseño de áreas y 

puestos de trabajo más adecuados. 

GARCÍA (2018) en su tesis titulada “Evaluación de riesgos ergonómicos 

relacionados a la carga postural que afectan al personal administrativo en la sede 

central de la universidad de Huánuco - distrito de Huánuco, provincia Huánuco, 

región Huánuco-2017”, es una investigación de enfoque  mixto porque según su 

naturaleza es de tipo cuantitativa dado que sus instrumentos de medición se incluyó 

la medición sistemática del Método REBA, así mismo fue cualitativa porque existe 

una relación entre los riesgos ergonómicos y  la carga postural en el personal. Cuyo 

objetivo es evaluar los riesgos ergonómicos que están relacionados a la carga 

postural que afectan al personal administrativo en la sede central de la Universidad 

de Huánuco, 2017. 

Se pudo concluir que se encontró diversas molestias tanto en las extremidades 

superiores como inferiores de los empleados dando un nivel alto de riesgo, dando 

a 37 trabajadores afectados, concluyes que es necesario mejorar la postura, así 

como la disminución de los riesgos ergonómicos durante jornada laboral. Como 

recomendaciones tenemos fomentar la concientización de personal del área 

administrativo sobre adoptar una postura correcta, realización de pausas y 

descansos periódicos, conservar zonas y suelos libres de obstáculos, planificar la 

ejecución de las tareas para evitar movimientos bruscos e improvistos.  
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PINTO Y VALENCIA (2019) su tesis titulada “Nivel de riesgo ergonómico de los 

trabajadores administrativos de la unidad de gestión educativa local Arequipa Sur 

de acuerdo con el método Rapid Office Strain Assessment (ROSA) 2019”. La 

investigación es descriptiva. Cuyo objetivo principal es determinar el nivel de riesgo 

ergonómico de los trabajadores, de acuerdo al método ROSA. La conclusión de 

esta investigación nos dice que el 76% de los trabajadores pasan más de 4 horas 

o más de 1 hora al día sin interrumpir sus labores haciendo uso del teclado, lo que 

repercute negativamente en la salud de los trabajadores. Como resultado se pudo 

determinar que después de la evaluación arrojo un nivel de riesgo alto lo cual 

requiere actuación cuanto antes. Como recomendaciones de requiere adquisición 

de nuevos mobiliarios y capacitaciones sobre riesgos ergonómicos a los 

trabajadores. 

CHANCAFE (2018) en su tesis denominada “Implementación de la ergonomía para 

mejorar la productividad del trabajador en el área de recursos humanos de la 

empresa MABE SERVICES S.R.L, Callao–2017” esta investigación es un diseño 

experimental de tipo pre-experimental, cuyo objetivo es determinar cómo la 

ergonomía mejorará la productividad en el área de Recursos Humanos. Como 

conclusión, se pudo determinar que, debido a la implementación de la ergonomía, 

se ha mejorado la eficiencia del campo de recursos humanos, comparado con la 

pre-implementación, es posible lograr un aumento del 13,5%. Además, se puede 

decir que la eficiencia del área ha aumentado de 47% a 50.62%. Como resultado 

se puede determinar que, si hay suficiente descanso para las actividades diarias en 

un corto período de tiempo, permitirá a los trabajadores continuar su trabajo, 

alcanzando los objetivos trazados por día. 

MONTENEGRO (2019) en su tesis titulada “Ergonomía y satisfacción laboral de los 

colaboradores de la Municipalidad Distrital de Salaverry, Trujillo 2019” es un estudio 

de tipo no experimental, de corte transversal y correlacional. Y se tuvo como 

objetivo determinar la relación que existe entre la ergonomía y la satisfacción 

laboral. Como conclusión se pudo determinar que el 69.4% de colaboradores, tiene 

un nivel medio de conocimiento respecto a ergonomía y sólo un 20% percibe un 

nivel bajo.  Y como resultados en cuanto las dimensiones de ergonomía el nivel que 
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más predomina es el medio con tendencia hacia el nivel bajo, debido a que no existe 

una cultura ergonómica en el lugar de trabajo.  

VAJDA (2017) su tesis denominada “Evaluación y propuestas de mejoras 

ergonómicas para puestos de trabajo en ensamblaje de buses”, como metodología 

se utilizó información otorgada por la empresa y observaciones realizas a través de 

visitas, su nivel es propositivo. Como objetivo evaluó los riesgos disergonómicos y 

se pudo proponer mejoras rentables en las actividades críticas utilizando 

herramientas de ergonomía. De los resultados obtenidos de la investigación se 

puede concluir que la implementación del plan de mejora de la ergonomía logra 

conseguir grandes beneficios en la calidad de trabajo reduciendo los riesgos de las 

actividades, aportando enormes beneficios a la calidad del trabajo de los operarios 

en su jornada laboral. 

En este orden de ideas, respecto a la variable independiente la ergonomía es una 

ciencia que tiene como objetivo optimizar la interacción entre los trabajadores, las 

máquinas y el entorno de trabajo para que los puestos, los entornos y las 

organizaciones laborales puedan adaptarse a las capacidades y limitaciones de los 

trabajadores con el fin de reducir el estrés y fatiga, mejorando así el rendimiento y 

la seguridad del trabajador (MTPE, 2008, p. s/n). 

La ergonomía se puede definir como un conjunto de conocimientos sobre las 

capacidades, limitaciones y características humanas relacionadas con el diseño del 

trabajo. La ergonomía tiene dos ramas principales: 

La ergonomía industrial, la biomecánica ocupacional, se enfocan en los 

aspectos físicos del trabajo y las capacidades del personal, como la 

fuerza, la postura y la repetición de movimientos. La segunda rama son 

los aspectos psicológicos de los factores humanos orientados al trabajo, 

como la carga mental y la toma de decisiones (GUILLEN, 2006, p.4). 

Los gerentes de las organizaciones están obligados a planificar programas para 

mejorar las condiciones de trabajo, reducir el estrés, modificar los instrumentos de 

trabajo y formar principios ergonómicos para el trabajo. 
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Los trastornos musculoesqueléticos que están relacionados al trabajo son una de 

las causas más comunes de ausencia al trabajo. Las exposiciones en el ambiente 

de trabajo pueden causar o agravar el impacto de estos trastornos 

musculoesqueléticos y la identificación de exposiciones ergonómicas son 

esenciales en su evaluación (GROOTEN & JOHANSSONS, 2018, p.8). 

La ergonomía enfocada en los trabajos realizados en las oficinas busca diseñar y 

corregir el ambiente laboral de los trabajadores con el objetivo de poder reducir los 

riesgos asociados a la realización de sus actividades:  

Movilidad restringida, mala postura, falta de luz, entre otros, traen 

consecuencias negativas sobre el bienestar y la salud de los 

trabajadores, produciéndose Lesiones musculoesquelético de cuello, 

hombros, manos y muñecas, problemas del sistema circulatorio, 

problemas de visión, etc. Por ello, las organizaciones que fabrican 

mobiliario y equipamiento de oficina se centran cada vez más en ofrecer 

diseños que reflejen plenamente los avances y las aplicaciones 

ergonómicas más avanzadas (MARTINEZ, 2012, p. s/n). 

Igualmente, cabe resaltar que: Las empresas están prestando cada vez más 

atención al entorno laboral saludable de sus empleados para que puedan 

desempeñar sus funciones de la manera más cómoda. El estudio de las 

condiciones humanas en el lugar de trabajo se llama ergonomía. (MARTINEZ, 

2012, p. s/n). 

Si bien el desarrollo de la tecnología ha creado trabajos que requieren menos 

trabajo físico, estos sí requieren algunas posturas, que si se usan incorrectamente 

pueden causar incomodidad y dificultar la actividad a realizar. 

Por lo tanto, las empresas deben concentrarse en diseñar espacios de 

trabajo que satisfagan sus necesidades, así como las necesidades de 

sus empleados. Para ello, debe considerar la disponibilidad de 

mobiliario, iluminación u otras instalaciones (MARTINEZ, 2012, p. s/n). 

En este orden de ideas, se tiene como consideración que un clima laboral con 

menos estrés o la simplificación de tareas son algunos de los beneficios que 

presenta la ergonomía (MARTINEZ, 2012, p. s/n). 
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Con respecto a la primera dimensión tenemos que la capacitación es el proceso 

educativo de corto plazo, aplicado de forma sistemática y organizada, las personas 

pueden adquirir conocimientos y desarrollar habilidades de acuerdo a las metas 

establecidas (CHIAVENATO, 2009, p.386). 

Como segunda dimensión se tiene a las supervisiones que es el: 

Conjunto de actividades técnicas y éticas interrelacionadas. Estas 

actividades se producen mediante la observación directa del trabajo 

realizado por una persona o un grupo de personas. El propósito es 

promover la mejora continua a través de pautas correctas para lograr 

metas personales en el entorno y misma organización (VALDIVIA, 2014, 

p. 5). 

Igualmente, respecto a la variable dependiente “los riesgos ergonómicos, son la 

probabilidad de desarrollar un trastorno musculoesquelético debido al tipo de 

intensidad de actividad física que se realiza en el trabajo” (CENEA, 2020, p. s/n). 

Según CROEM (2007, p.52-53), El trabajo de oficina involucra muchos factores en 

el diseño de muebles (mesas, sillas, pantallas de datos) y factores ambientales 

(ruido, iluminación, etc.). Por tanto, desde la perspectiva de la gestión profesional 

de riesgos en el trabajo de oficina, aborda las siguientes cuestiones: 

- Elegir correctamente el equipamiento, por ejemplo (sillas y bancos de 

trabajo, etc.) 

- Organizar las actividades a realizar correctamente para evitar situaciones 

que provoquen estrés, desmotivación y otros problemas sociales y 

psicológicos durante el trabajo. 

-  Finalmente, es necesario dotar a los trabajadores de formación e 

información ergonómicas. 

Según esta relación de ideas la CROEM (2007, p.54-55) señala que los principales 

riesgos ergonómicos asociados a los trabajos realizados en las oficinas se pueden 

agrupar en las siguientes categorías: 

- carga postural 

- condiciones ambientales 

- aspectos psicosociales    
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Figura 3. Factores de riesgo ergonómico 

   Fuente: Confederación regional de organizaciones empresariales de Murcia 

Según CROEM (2007, p.81) las claves para el diseño correcto de un puesto de 

trabajo de oficinas: 

Es importante diseñar cuidadosamente el lugar de trabajo para evitar 

enfermedades profesionales que estén relacionadas a las condiciones de 

trabajo inadecuadas y hacer que el trabajo sea productivo. 

Por tanto, es fundamental tener en cuenta a los empleados y las tareas que 

se van a realizar al momento de diseñar cada puesto de trabajo. 

Si el lugar de trabajo está diseñado correctamente, los empleados podrán 

mantener una postura corporal adecuada y a su vez sea muy cómoda para 

ellos.  

Al diseñar una estación de trabajo, se debe tener en cuenta varios factores 

ergonómicos, incluida la altura a la cabeza, la altura del hombro, la extensión 

del brazo, la altura del codo, mano y piernas y el tamaño corporal. 
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Con respecto a la carga postural MONTIEL (2020, p.61-69) para evaluar la carga 

postural y los riesgos musculoesqueléticos en el trabajo, es necesario determinar 

si la tarea y el nivel de exigencia física impuesta por la tarea se encuentran dentro 

de rangos fisiológicos, biomecánicos y antropométricos aceptables. O, por el 

contrario, pueden exceder la capacidad de los trabajadores para soportar y poner 

en peligro la salud.  

De acuerdo a nuestro indicador índice de carga postural se aplicará el método 

Rapid Office Strain Assessment (ROSA).  

Rapid Office Strain Assessment (ROSA) Está diseñado para cuantificar 

rápidamente los riesgos asociados con el trabajo de TI y establecer distintos niveles 

de acción en función de los informes de incomodidad de los empleados. Las 

investigaciones anteriores y los estándares de diseño de oficinas identificaron 

factores de riesgo para el uso de computadoras para sillas, monitores, teléfonos, 

teclados y ratones. (SONNE, VILLALTA & ANDREWS, 2012, p. 98-108). 

Según MAS Y ANTONIO (2019, p. s/n) El método ROSA calcula y evalúa las 

características entre el puesto de trabajo evaluado y el puesto de trabajo ideal. Para 

hacer esto, se usa la tabla de puntuación para asignar puntos a cada elemento en 

esa ubicación: silla, pantalla, teclado, mouse y teléfono. 

Cuando los estándares ergonómicos se aplican únicamente al diseño de la silla, no 

se puede garantizar la comodidad. En este caso, las características estéticas y 

perceptivas de la silla brindan comodidad, y algunos estudios han determinado que 

la comodidad y el malestar exhiben algunas características que los hacen diferentes 

entre sí. (GARCÍA, GALINDO - ESTUPIÑAN, CASTELLANOS Y OLARTE, 2017, p. 

1). 

En la evaluación se consideraron los elementos como las sillas, monitor, teclado, 

ratón y otros periféricos. Como resultado de su aplicación, se obtiene una 

evaluación del riesgo y tomar acciones para reducir el nivel de riesgo. El acrónimo 

del método ROSA (Rapid Office Strain Assessment) es una lista de verificación 

cuyo propósito es el poder evaluar cuál es el nivel de riesgo más común relacionado 

al trabajo de oficina. Este método es adecuado para el trabajo en el que el 
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colaborador se mantiene sentado en la silla, frente a la pantalla del monitor. Los 

riesgos más comunes en trabajos de oficina se derivan por el uso de teclado y el 

mouse. Teniendo que realizar movimientos repetitivos de las manos, dedos y las 

muñecas en posturas inadecuadas e incomodas. Por otra parte, es estar en una 

postura sentada durante largo tiempo, incrementa la fatiga muscular.  

“Con respecto al aspectos psicosociales “Existen tres formas de referirse a los 

aspectos psicosociales: como factores psicosociales de riesgo, factores 

psicosociales, y como riesgos psicosociales. A menudo se utilizan indistintamente, 

no existe una distinción habitual y académica entre ellos, pero sí se puede observar 

la diferencia en su uso y un cierto nivel de significado implícito” (MORENO, 2020, 

p. 11-14). 

De acuerdo a nuestro segundo indicador estrés laboral “Se destacan los debates 

sobre la salud de los trabajadores y su relación con el entorno laboral. En este 

contexto, el estrés ha sido, como todo estímulo que hace demandas del entorno 

externo o interno y grava o excede las fuentes adaptativas de un sistema individual 

o s 

La principal fuente de estrés en los lugares de trabajo equipados con computadoras 

son los lugares de trabajo mal diseñados, especialmente la ubicación de los 

equipos dentro y alrededor de la estación de trabajo (REINHOLD, PILLE, TUULIK, 

TUULIK & VIIU, 2014, p. 222). 

El estudio del estrés laboral es de incumbencia a nivel global por los efectos 

negativos que estos están generando en las organizaciones y en la salud de las 

personas” (OSORIO,2017, p. s/n). 
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3.1 Tipos y diseño de investigación  

 

3.1.1. Tipos de investigación 

 

El tipo de estudio empleado en la presente investigación es básico, debido a que 

su propósito es recolectar nuevos conocimientos y relacionarlos para formular 

investigaciones teóricas o experimentales, pero no aplicarla. 

Según BERMUDEZ Y RODRÍGUEZ (2013, p.40), explican que la investigación 

básica, llamada también investigación pura o fundamental. Es aquella cuyo objetivo 

principal es obtener un conocimiento más completo del tema en estudio, más que 

su aplicación práctica. 

3.1.2. Diseño de investigación 

Para el presente estudio se aplica el diseño no experimental, según HERNÁNDEZ, 

FERNÁNDEZ Y BATISTA (2010, p.125), es la investigación realizada donde no es 

necesario manipular deliberadamente las variables, en las que solo se observan 

para el análisis fenómeno del entorno natural. 

Igualmente, el diseño empleado en esta investigación es de nivel propositivo, al 

respecto de este diseño MARTÍNEZ (2012, p. 616) señala que un caso crítico 

requiere de un conocimiento previo de las dimensiones; siendo lo crítico la 

problemática inmersa en la variable estadística estudiada, los riesgos ergonómicos 

y sus distintas dimensiones. 

En el siguiente orden de ideas, la presente investigación se fundamenta en una 

necesidad de la institución, que se evalúa respecto a los riesgos ergonómicos y sus 

dimensiones de carga postural y aspectos psicosociales; aplicando técnicas y 

procedimientos de Ingeniería Industrial que puedan hacer variar la situación en una 

propuesta futura. 
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3.1  Variable y operacionalización 

3.2.1. Variable 1: Ergonomía  

3.2.1.1. Definición conceptual  

La ergonomía es una ciencia que tiene como objetivo: 

Optimizar la interacción entre los trabajadores, las máquinas y el entorno 

de trabajo para que los puestos, los entornos y las organizaciones 

laborales puedan adaptarse a las capacidades y limitaciones de los 

trabajadores con el fin de reducir el estrés y fatiga, mejorando así el 

rendimiento y la seguridad del trabajador (MTPE, 2008, p. s/n). 

3.2.1.2 Definición Operacional 

Se establecieron como dimensiones las capacitaciones y las supervisiones para la 

medición; respecto a las capacitaciones se emplea una fórmula que está 

estructurada por el número de capacitaciones realizadas entre el total de 

capacitaciones programadas expresado en porcentaje. Asimismo, se realiza su 

medición en cuanto a supervisiones, ya que esta estará basada en el número de 

supervisiones realizadas entre el total de supervisiones programadas expresado en 

porcentaje. 

 

3.2.1.3 Dimensiones de la variable 

 Capacitaciones, según CHIAVENATO (2009, p.386) es el proceso 

educativo de corto plazo, aplicado de forma sistemática y organizada, las 

personas pueden adquirir conocimientos y desarrollar habilidades de 

acuerdo con las metas establecidas.  

RC=
𝐶𝑅

𝐶𝑃
𝑥100% 

 
 

Donde 
RC: Regularidad de capacitaciones. 
CR: Capacitaciones realizadas. 
CP: Capacitaciones programadas. 
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 Supervisiones, conjunto de actividades técnicas y éticas 

interrelacionadas, que: 

Estas actividades se producen mediante la observación directa 

del trabajo realizado por una persona o un grupo de personas. 

El propósito es promover la mejora continua a través de pautas 

correctas para lograr metas personales en el entorno y Misma 

organización (VALDIVIA, 2014, p. 5). 

 

𝑅𝑆𝑃 =
𝑆𝑅

𝑆𝑃
 x100% 

 

 

Donde 

RSP: Regularidad de supervisiones de postura.  

SR: Supervisiones realizadas. 

SP: Supervisiones programadas.  

 

3.2.2. Variable 2: Riesgos Ergonómicos 

3.2.2.1. Definición Conceptual  

Los riesgos ergonómicos, son la probabilidad de desarrollar un trastorno musculo 

esquelético debido al tipo de intensidad de actividad física que se realiza en el 

trabajo (CENEA, 2020, p. s/n). 

3.2.2.2. Definición Operacional 

En la investigación se establecieron como dimensiones la carga postural y aspectos 

psicosociales. El índice de la carga postural será evaluado utilizando la puntuación 

del método ROSA y para la dimensión de Estrés Laboral se ejecutó un Test de 

estrés Laboral, el cual está dividido en dos partes: cuestionario de problemas 

psicosomáticos y escala general de satisfacción. 

3.2.2.3. Dimensiones de la variable 

 

 Carga Postural, Para evaluar la carga postural y los riesgos musculo 

esqueléticos en el trabajo, es necesario determinar: 

Si la tarea y el nivel de exigencia física impuesta por la tarea se 

encuentran dentro de rangos fisiológicos, biomecánicos y 
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antropométricos aceptables. o, por el contrario, pueden exceder 

la capacidad de los trabajadores para soportar y poner en peligro 

la salud (MONTIEL et al, 2020, p.61-69). 

 

Puntuación Método ROSA 

 

Rangos para el nivel de actuación: 

1 o 2: Inapreciable 

3 o 4: Bajo 

5 o 6: Medio  

7 o 8: Alto 

9 o 10: Muy Alto 

 

 Aspectos Psicosociales, Existen tres formas de referirse a los aspectos 

psicosociales:  

Como factores psicosociales de riesgo, factores psicosociales 

y como riesgos psicosociales. A menudo se utilizan 

indistintamente, no existe una distinción habitual y académica 

entre ellos, pero sí se puede observar la diferencia en su uso 

y un cierto nivel de significado implícito (MORENO, 2020, p. 

11-14). 

Test de Estrés Laboral 

Cuestionario Problemas Psicosomáticos 

1 Nunca 

2 Casi Nunca 

3 Pocas Veces 

4 Algunas Veces 

5 Con relativa Frecuencia 

6 Con mucha frecuencia. 

 

Escala General de Satisfacción 

1 Muy insatisfecho 

2 Insatisfecho 

3 Moderadamente insatisfecho 

4 Ni insatisfecho ni satisfecho 
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5 Moderadamente satisfecho 

6 Satisfecho 

7 Muy satisfecho 

3.2 Población, muestra, muestreo, unidad de análisis 

 

3.3.1 Población 

La población es un conjunto de elementos u objetos que se quiere investigar 

(HERNÁNDEZ, FERNÁNDEZ Y BAPTISTA, 2014, p. 174). 

En el siguiente trabajo de investigación sobre la aplicación de la ergonomía para 

reducir los riesgos ergonómicos en el área de administrativos del Colegio Parroquial 

Santísimo Nombre de Jesús la población a evaluar serán los colaboradores 

pertenecientes a dicha área. 

La población está conformada por 30 colaboradores del área de administrativos del 

Colegio Parroquial Santísimo Nombre de Jesús. Siendo la unidad de análisis 1 

colaborador. 

3.3.2 Muestra 

HERNÁNDEZ, FERNÁNDEZ Y BAPTISTA (2014, p.173) la muestra es un subgrupo 

de la población de donde se recojen datos, y deben de delimitarse y definirse con 

precisión, y ser representativo de la población. 

La presente investigación considera como muestra a toda la población. Siendo esta 

no probabilística intencional o por conveniencia.   

3.3.3 Muestreo 

La presente investigación no considera técnicas de muestreo puesto que se trabaja 

con toda la población. 

3.3.4 Criterios de inclusión y exclusión 

De la muestra obtenida de los 30 colaboradores que trabajan en el colegio 

Santísimo Nombre de Jesús, son considerados como criterio de inclusión, ya que 
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es personal perenne cuyos días laborables son de lunes a viernes, con 8 horas 

diarias, y exclusión estaríamos tomando los días sábados, domingos y feriados. 

3.3 Técnicas e Instrumentos de recolección de datos, validez y confiabilidad 
 

3.3.1 Técnica de recolección de datos 

Incluye la recolección de datos relevantes sobre variables, eventos, contextos, 

comunidades u objetos involucrados en la investigación. La herramienta debe ser 

eficaz y confiable, de lo contrario no podremos aceptar sus resultados (GOMEZ, 

2006, p.121). 

Observación: “Consiste en un registro sistemático, efectivo y confiable del 

comportamiento o comportamiento obvio del objeto de investigación” 

(GOMEZ,2013, p. 134). 

Encuesta: “Es la que se realiza las mismas preguntas a los entrevistados, en el 

mismo orden, y en una situación similar. La realización de las mismas implica un 

mayor control sobre lo que se pregunta” (DIAZ, 2001, p. 13). 

3.3.2 Validez del Instrumento 

Respecto a la validez se considera el juicio de expertos, presentándose en la tabla 

2 su evaluación y en el anexo 2 se presenta los certificados de validez respectivos.  

 

Tabla 2. Validación de Juicio de Expertos 

 

Fuente: Elaboración Propia 

 

 

 

Validador Grado Especialidad Resultado

Jorge Rafael Diaz 

Dumont
Doctor Ingeniería Industrial Aplicable

Lino Rolando 

Rodriguez Alege
Magister

Ingeniero Pesquero 

Tecnológico
Aplicable

Gustavo Adolfo 

Montoya Cárdenas 
Magister Ingeniero Industrial Aplicable
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3.3.3 Confiabilidad del Instrumento 

Según HERNÁNDEZ, FERNÁNDEZ Y BAPTISTA (2014, p. 200) nos dicen la 

confiabilidad es el grado en que un instrumento produce resultados consistentes y 

coherentes. 

Para el caso del Método Rosa, la confiabilidad está dada por prueba Alfa de 

Cronbach lo cual arrojo 0.764 siendo aceptable. 

 

 

 

 

 

Para el caso del cuestionario de Estrés Laboral la confiablidad estuvo dado por la 

prueba de Alfa de Cronbach lo cual arrojo valor de 0.913 lo cual fue aceptable. 

 

 

 
 

 

3.4  Procedimientos 

3.5.1 Reseña 

La institución educativa Santísimo Nombre de Jesús fue establecida de acuerdo 

con la R.D. N°. 16523 del 5 de noviembre de 1965, en la urbanización de Chacarilla 

del Estanque, Distrito Surco, de acuerdo con la voluntad y valor de los franciscanos 

en Nueva York. Posteriormente, de acuerdo con las nuevas restricciones impuestas 

por Lima Metropolitana, se restringió a la actual área de San Borja. 

 

El nombre del colegio se debe a la parroquia que establecieron para formar a los 

niños y padres de la comunidad que participaron de las celebraciones litúrgicas y 

sacramentales promovidas por ellos.  

 

El colegio comenzó con 2 aulas de educación inicial, el 10 de julio de 1968, 

mediante la R.D. N°. 6919, se autorizó al colegio el funcionamiento del nivel primario 

con 2 secciones para 1°,2°,3°,4°,5° y 6° grado. 

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de Cronbach N de elementos 

,764 8 

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de Cronbach N de elementos 

,913 27 
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Más adelante el colegio se proyectó hacia la creación del nivel secundario, el 18 de 

diciembre de 1980, se logra la autorización para el III ciclo de Educación Básica 

Regular-EBR en los grados de 1°,2° y 3° de secundaria, con tres secciones cada 

uno. Luego el 26 de mayo de 1986 se aprobó el funcionamiento de 4°y 5° grado de 

secundaria. 

 

En el año de 1993, la dirección del colegio es asumida por la Hna. María Jesús 

Subauste Maguiña, realizó los cambios tanto en la infraestructura, como la 

capacitación del personal y también en la implementación de equipos tecnológicos.  

 

Posteriormente en el año 2014, la administración del colegio está a cargo del 

Arzobispado de Lima – AIEC, Asociación de Instituciones Educativas Católicas, 

siendo actualmente el director de la institución educativa el Magister Bruno 

Espinoza Huby y como promotor el padre Jaime Llamas. 

 

3.5.2 Ubicación 

El colegio Parroquial Santísimo Nombre de Jesús se encuentra Ubicado en la calle 

Mayorazgo, Urb. Chacarilla del Estanque, San Borja, Lima – Perú. 

 

Figura 4. Localización geográfica de la empresa 

Fuente: Google Maps  

3.5.3 Misión 
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Ser reconocidos como referente de formación católica con un proyecto educativo 

personalizado, inclusivo, internacional y en mejora continua, que contribuye a la 

construcción de un mundo solidario y sostenible. 

 

3.5.4 Visión 

Somos una comunidad educativa católica del Arzobispado de Lima, que brinda una 

educación personalizada e integral, teniendo como modelo a Jesucristo. Formamos 

junto con las familias, niños y jóvenes íntegros, reflexivos, capaces de trascender a 

través del servicio a su país y al mundo. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.5.5 Organización 
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 Figura 5. Organigrama del Colegio Parroquial Santísimo Nombre de Jesús 

Fuente: Colegio Parroquial Santísimo Nombre de Jesús 

 

3.5.6 Proceso del trabajo realizado 
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Tabla 3. Descripción de puestos de trabajo 

   

FUNCIONES Y TAREAS 
DEL PUESTO 

- Recibir todos los requerimientos enviados por las distintas 
áreas del centro educativo. 

- Los requerimientos se realizan en función a cada nivel o 

áreas: 
o Requerimientos de materiales educativos 
o Requerimientos de materiales de mantenimiento 

o Requerimientos por Prestamos para actividades 
o Requerimientos para Celebraciones en general. 

- Coordinar con Administración la necesidad, urgencia y 

aprobación de los requerimientos solicitados para su 
compra. 

- Realizar la cotización de los requerimientos a los 
proveedores aprobados o buscar nuevos proveedores 

según el tipo de producto que se solicite, cumpliendo con lo 
establecido según los procesos administrativos indicados 
por AIEC. 

- Evaluar las compras en función a la programación de los 
productos, mensuales, trimestrales, entre otros, de acuerdo 
a lo solicitado por almacén.  

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo: Oficina de Logística y Compras 

DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo: Oficina de Secretaria 

ADMINISTRACION

OFICINA DE 
LOGÍSTICA Y 
COMPRAS 
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ADMINISTRACION

OFICINA DE 
SECRETARIA 

FUNCIONES Y TAREAS 
DEL PUESTO 

 Secretaria General  
- Colaborar, fomentando un ambiente adecuado para el 

desarrollo educativo y gestión, a través del dominio de las 
relaciones humanas y pública 

- Preparar la documentación de comunicación interna y 
externa, según su área. 

- Llevar los cuadros y partes estadísticos sobre el personal 
y estudiantes. 

 Secretaría de Dirección 
- Generalmente registrar y mantener actualizado el 

documento de ingresos y gastos. 

- Llevar los cuadros y partes estadísticos de la información 
solicitada por su jefe inmediato, como estudiantes, 

personal y comunidad educativa. 

 Secretarías de Subdirecciones 
- Concertar las entrevistas del Director, Sub Dirección y 

Coordinadores, con el personal, padres de familia y 
estudiantes. 

- Llevar una información actualizada de los sucesos con los 
padres de familia, estudiantes, profesores y enfermería. 

- Coordinar con los docentes, cualquier necesidad de su 
nivel. 

 Secretaria de Nivel 
- Despachar diariamente con el Director y/o jefe inmediato. 
- Llevar, archivar y tramitar la documentación de su área 

y/o nivel. 

 Recepcionista 
- Atender e Informar al Público en general (Padres de 

familia, personal de la institución, visitantes, proveedores, 
entre otros), dándole la orientación requerida, con respeto 
y amabilidad. 

- Procesar los Trámites Documentarios. 
- Coordinar directamente con la secretaria de dirección y 

secretarias de nivel. 

 
 
 

 
 

 

 

DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo: Oficina de Tesorería 
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ADMINISTRACION

BIBLIOTECA

 

 

 

FUNCIONES Y TAREAS 
DEL PUESTO 

- Mantener correctamente todo el sistema de contabilidad de 
la escuela bajo el asesoramiento del administrador de la 

escuela. 
- Revisar, controlar y ejecutar el presupuesto anual. 
- Registrar ingresos y egresos. 
- Mantener informada a la Administración sobre el control y 

conciliación de los movimientos de efectivo y equivalente de 
efectivo. 

- Proporcionar la información para elaborar las planillas de 

pago. 
 

 

 
 

 

 

 

DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo: Enfermería   

FUNCIONES Y TAREAS 
DEL PUESTO 

- Organizar los servicios tópicos de la escuela para que sean 
más oportunos y cubran una gama más amplia. 

- Preparar un formulario de demanda y abrir un cuaderno de 
enfermería, que registrará los nombres de los estudiantes 
y del personal y las acciones sugeridas. Asimismo, a 
efectos de control el estudiante tendrá la constancia de 

asistencia en el tópico para los fines de control. 
 

FUNCIONES Y TAREAS 
DEL PUESTO 

- Formular, ejecutar y controlar el plan de trabajo anual de 
las bibliotecas.  

- Brindar capacitaciones a los estudiantes para el buen uso 
y manejo de los servicios de las bibliotecas. 

- Proporcionar el Carnet de Biblioteca a todos los 
estudiantes.  

- Brindar atención a la Comunidad Educativa, 
proporcionando las obras y textos solicitados. 

 

 
 

 

ADMINISTRACION

TESORERIA

TESORERIA 
COBRANZAS

TESORERIA 
PAGOS 
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DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo: Doctor 

FUNCIONES Y TAREAS 
DEL PUESTO 

- Atender, inicialmente, a los estudiantes y/o personal 

solicitante y derivarlos de inmediato hacia una atención 

especializada. 

- Registrar los incidentes, tratamientos y medicación a los 

estudiantes en la agenda y en el sistema informático. 

- Proporcionar medicamentos esenciales a los estudiantes 

que los necesiten solo con una receta médica y la 

autorización por escrito de un padre o tutor 

DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo: Biblioteca 

DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo: Oficina de Recursos Humanos 
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FUNCIONES Y 
TAREAS DEL 

PUESTO 

 
- Reclutamiento y selección de personal. 

- Base de datos 
- Proceso de selección 
- Recepción, clasificar y archivar los CV de los profesionales que 

aplique por medio de nuestra página web, acusándoles recibo de 

la información recibida. 
- Ante alguna necesidad de personal, recurre a los archivos a su 

cargo. 

- Acogida y apoyo del nuevo colaborador. 
- Apertura y actualización del file personal de cada colaborador. 
- Ingreso al sistema T-Registro. 

- Seguro de Vida Ley 
- Prevención al hostigamiento sexual 
- Exámenes médicos preventivos 
- Otros procesos que la ley norme. 

- Gestión administrativa y documentaria del personal: ingreso y 
cese. 
 

 

 

DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo: Oficina de Sistemas 
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ADMINISTRACION

AOFICNA DE 
SISTEMAS

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

FUNCIONES Y TAREAS 
DEL PUESTO 

- Velar por la seguridad y estabilidad del parque tecnológico 
del COLEGIO (equipos, redes y sistemas informáticos) 

manejando de forma exclusiva el usuario “administrador” 
del dominio y la cuenta de correo Institucional. 

- Administrar el dominio que integra equipos, usuarios y 
recursos del COLEGIO (servidores, computadoras y 

usuarios de la red lan y correos). La administración del 
dominio implica: 

- Creación de usuarios internos y de correos electrónicos. 

- Definir las políticas de seguridad de usuarios, grupos de 
dominio interno y externo y de ser necesario incluir respaldo 
de información manteniendo la confidencialidad contenida 

en los servicios. 
- Mantener actualizado el inventario de equipos y licencias 

de software. 

- Supervisar y programar las labores del personal de 

Soporte Técnico. 

- Recibir y canalizar los pedidos, actualizaciones y 

consultas del personal del colegio al SIE WEB. 

- Capacitar, asesorar y transmitir la información referente al 

SIE WEB que haya recibido por parte de esta empresa. 
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ADMINISTRACION

OFICINA DE COMUNICACIÓN, 
MARKETING E IMAGEN 

INSTITUCIONAL

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo:  Oficina de Comunicación, 

Marketing e Imagen Institucional 

 

FUNCIONES Y TAREAS 
DEL PUESTO 

- Gestionar estratégicamente las comunicaciones del 
COLEGIO, difundir y proyectar adecuadamente su imagen 
institucional en medios digitales y tradicionales. 

- Proponer y supervisar diversos materiales impresos, 
eventos, anuncios y espacios publicitarios. 

- Supervisar el uso correcto del logotipo del colegio. 

- Administrar los archivos audiovisuales del COLEGIO. 
- Asesorar a la Dirección, Administración, Subdirecciones y 

Coordinaciones en las comunicaciones de sus eventos. 

- Participar en las decisiones correspondientes a colores y 
arquitectura del COLEGIO. 

- Elaborar estudios de mercado sobre Colegios, demanda 
educativa y competencia de instituciones similares. 

- Coordinar la elaboración del anuario 
- Elaborar el boletín semanal 
- Investigación de mercados 

- Benchmarking 
- Apoyar en la organización de actividades y eventos 

institucionales. 

- Diseñar brochures, avisos, piezas para redes sociales 
- Fotografiar las actividades 
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Fuente: Elaboración Propia 

 

3.5.6.1 Datos del personal evaluado 

 
La información de los colaboradores evaluados del área de administrativos del 

colegio Parroquial Santísimo Nombre de Jesús es de suma importancia al momento 

de identificar cuáles son los riesgos ergonómicos que los afectan ya que el deterioro 

físico es causado por el tiempo prolongado que viene trabajando. En la tabla 4 se 

visualiza los datos del personal evaluado. 

 

DATOS 
PARTICULARES 

DEL PUESTO 

Área: Administración 
Puesto de trabajo: Oficina de Contabilidad 

FUNCIONES Y 
TAREAS DEL PUESTO 

- Realizar las provisiones mensuales de carácter laboral, así 
como de gestión. 

- Realizar el análisis y conciliación de las cuentas contables 
para el cierre mensual. 

- Preparar y presenta estados financieros de las operaciones 
de la empresa de manera mensual. 

- Elaborar y presenta los Libros electrónicos PLE. 
- Atender las comunicaciones de SUNAT y otras entidades 

Gubernamentales. 

- Elaborar los Libros Contables de Inventario y Balances y 
activo fijo y depreciación. 

- Revisar y analiza el file de la documentación detallada 

mensual del Presupuesto ejecutado comparando con el 
registro contable.  

- Preparar la Declaración del DAOT. 
- Realizar la presentación mensual y anual de la encuesta INEI. 

 
 

 

 ADMINISTRACION

OFICINA DE 

CONTABILIDAD
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Tabla 4. Datos del personal evaluado 

 

Fuente: Elaboración Propia 

 
Figura 6. Diagrama de datos del personal evaluado 

Fuente: Elaboración propia 

SUB ÁREA CARGO EDAD ANTIGÜEDAD/AÑOS SEXO

BIBLIOTECARIA 1 45 22 F

BIBLIOTECARIA 2 45 21 F

COORDINADORA DE COF 42 1 F

SECRETARIA DE COF 50 2 F

COORDINADOR DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 52 6 M

RECEPCIONISTA 40 3 F

ASISTENTE DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 1 52 38 M

ANALISTA DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 45 3 F

ASISTENTE DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 2 25 2 M

ASISTENTE DE CONTABILIDAD 61 3 F

CONTADOR 40 3 F

ESPECIALISTA ATENCION A LA DIVERSIDAD - DEPANEE 1 50 4 F

ESPECIALISTA ATENCION A LA DIVERSIDAD - DEPANEE 2 40 3 F

ESPECIALISTA ATENCION A LA DIVERSIDAD - DEPANEE 3 33 2 F

ASISTENTE DE LOGÍSTICA 1 50 12 F

ASISTENTE DE LOGISTICA 2 33 4 M

ASISTENTE DE ALMACÉN 28 5 F

SECRETARIA DIRECCIÓN 45 2 F

SECRETARIA SUBDIRECCION 42 4 F

SECRETARIA SECUNDARIA 62 41 F

SECRETARIA PRIMARIA 40 3 F

SECRETARIA GENERAL 58 36 F

ASISTENTE DE RECURSOS HUMANOS 1 37 2 F

ASISTENTE DE RECURSOS HUMANOS 2 27 2 F

TÉCNICO SOPORTE DE REDES 43 20 M

SISTEMAS 44 4 M

TESORERIA PAGOS 35 6 F

TESORERIA COBRANZAS 57 24 F

DOCTOR 33 2 F

ENFERMERA 59 9 F

RECURSOS HUMANOS

SISTEMAS

TESORERIA

TOPICO

NIVELES DE EDUCACIÓN

LOGISTICA

BIBLIOTECA

COF

COMUNICACIÓN Y PROMOCIÓN

CONTABILIDAD

DEPANEE
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3.5.7 Aplicación de la variable independiente 

Siendo la presente investigación un modelo propositivo, se propone la realización 

de un registro de capacitaciones y un registro de supervisiones. Al realizar lo antes 

mencionado y al aplicarlas se obtendrá un índice del 100%. 

 

3.5.7.1. Capacitaciones 

En el colegio parroquial Santísimo Nombre de Jesús, notamos que no cuentan con 

las capacitaciones correspondientes sobre temas de ergonomía, teniendo así 

colaboradores que desconocen sobre este tema. Por lo cual se propone realizar 

charlas sobre ergonomía, riesgos ergonómicos, pausas activas, etc. 

  

Tabla 5. Registro de capacitaciones 

  

Fuente: Elaboración propia 

 

3.5.7.2 Supervisiones 

En el colegio parroquial Santísimo Nombre de Jesús, notamos que no se realizan 

las supervisiones correspondientes, por lo cual se propone realizar supervisiones 

evaluando los puestos de trabajo. 

Tabla 6. Registro de Supervisiones 

REGISTRO DE SUPERVISIONES 

Meses 
Inspecciones 
Programadas 

Inspecciones 
Realizadas 

Índice de inspecciones 
 realizadas 

DICIEMBRE 1 1 100% 

ENERO 1 1 100% 

FEBRERO 1 1 100% 
 

Fuente: Elaboración propia 

REGISTRO DE CAPACITACIONES 

Meses 
Capacitaciones 
Programadas 

Capacitaciones 
Realizadas 

Índice de 
capacitaciones  

realizadas 
Tema 

DICIEMBRE 1 1 100% Método ROSA 

ENERO 1 1 100% 
Ergonomía: importancia de las 
Pausas Activas 

FEBRERO 1 1 100% 
Riesgos Ergonómicos en la 
oficina 
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3.5.8 Aplicación de la variable dependiente - Método Rosa  

Tabla 7. Aplicación del método Rosa en el puesto de secretaria subdirección   

 

Fuente: Elaboración propia 

PUESTO: SECRETARIA SUBDIRECCIÓN

TAREA: 

Puntuaciones

Puntos

1

2

2

3

Puntos

1

2

2

Puntos

1

2

Puntos

1

2

2

2

Puntos

1

2

2

1

2

1

2

1

2

Altura Longitud Reposabrazos Respaldo Total

2 3 3 4 7 2 1 2 2

Puntuación 

Total

Nivel de 

Riesgo

7 Riesgo Alto

EMPRESA: COLEGIO PARROQ. SANTISIMO NOMBRE DE JESUS

FECHA DE EVALUACIÓN: 23/11/2020

1-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado.

>4 horas/día ó> 1hora continuado.

Muñecas desviadas al escribir: +1

Teclado muy alto: +1

Objetos por encima de la cabeza: +1

No ajustable: +1

Ratón

Criterio adicionalCriterio

1

-1

0

1

Teclado

Ratón y teclado en diferentes alturas:

+2

Agarre en pinza ratón pequeño: +1

Reposa manos delante del ratón: +1

Ratón en línea con el hombro.

Ratón con brazo lejos del cuerpo.

0

Teléfono en cuello y hombro: +2

Sin opción de manos libres: +1

Teléfono una mano o manos libres.

Teléfono muy alejado.

Duración

Puntos

-1

0

1

Duración

>4 horas/día ó> 1hora continuado.

Criterio Puntos

SILLA

Altura de Silla

Rodillas a 90°

Silla muy baja. Rodillas < 90°

Silla muy alta. Rodillas > 90°

Sin contacto de los pies con el sueldo

Criterio

Longitud del Asiento

Criterio

Criterio adicional

Altura no ajustable: +1

Sin suficiente espacio bajo la mesa: +1

Criterio adicional

> 8 cm de espacio entre el borde de la silla y la rodilla

Reposabrazos

Criterio

Codos apoyados en linea en linea con los hombros

Muy alto o con poco soporte

Respaldo

Criterio

Respaldo recto y ajustado.

Brazos muy separados: +1

Superficie dura o dañada en el reposabrazos: +1

No ajustable: +1

Criterio adicional

No ajustable: +1

Mesa de trabajo muy alta: +1

Inclinado y espalda sin apoyar en respaldo.

Profundidad del asiento no es regulable: +1

Criterio adicional

8 cm. De espacio entre borde de silla y rodilla

< 8 cm de espacio entre el borde de la silla y la rodilla

0

0

1

0

2

1

Duración

<1 hora/día ó<30 minutos seguidos.

1-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado.

>4 horas/día ó> 1hora continuado.

Puntos

-1

0

PuntosDuración

<1 hora/día ó<30 minutos seguidos.

Criterio adicional

Teléfono

Criterio

Puntos

<1 hora/día ó<30 minutos seguidos.

1-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado.

1

MONITOR Y PERIFÉRICO

Monitor

2

0

2

Criterio adicional

Monitor muy lejos: +1 

Reflejos en monitor: +1

Documentos sin soporte: +1 

Cuello girado: +1

Criterio

Posición ideal, monitor parte superior a la altura de los ojos.

Puntos

-1

0

1

<1 hora/día ó<30 minutos seguidos


1-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado

>4 horas/día ó> 1hora continuado

Criterio

Monitor bajo.

Monitor alto.

-1

7

Dúración

Respaldo pequeño y sin apoyo lumbar.

Respaldo demasiado inclinado.

APLICACIÓN DEL METODO ROSA

Muñecas rectas hombros relajados.

Muñecas extendidas más de 15º.

Puntuación 

Teléfono

Puntuación 

Teclado

Puntuación 

Ratón

<1 hora/día ó<30 minutos seguidos.

1-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado.

>4 horas/día ó> 1hora continuado.

Puntuación 

Monitor

Puntuación Silla

2

3

3

4



41 

 

Figura 7. Secretaria subdirección  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración Propia 

 

Tabla 8. Medidas preventivas para secretaria subdirección 

 

Fuente: Elaboración Propia 

 

 

 

 

 

 

 

Condiciones de trabajo Medidas preventivas

El porcentaje más alto es 50%, teniendo una 

puntuación de 7 siendo esta un  nivel de riesgo 

alto según el método ROSA, correspondiente a la 

silla, debido que:

- El respaldo no es ajustable

- El reposabrazos no es ajustable

Lo que provoca que el colaborador no este 

cómodo en su lugar de trabajo. 

Establecer en el plan anual de SST,EMOS en 

la parte cervical y lumbar.

Fomentar el uso de equipos y materiales de 

oficina ergónomicos.

Realizar pausas activas de cinco minutos.

Teclado por encima de los codos. 

Realizar una adaptación en el escritorio 

como soporte para el teclado.

MEDIDAS PREVENTIVAS
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Tabla 9. Aplicación del método Rosa en el puesto de asistente de RR-HH 1 

 

 

 Fuente: Elaboración Propia 

PUESTO: ASISTENTE DE RR.HH 1

TAREA: ASISTENCIA DE PERSONAL

Puntuaciones

Puntos

1

2

2

3

Puntos

1

2

2

Puntos

1

2

Puntos

1

2

2

2

Puntuaciones

Puntos

1

2

2

1

2

1

2

1

2

Altura Longitud Reposabrazos Respaldo Total

3 4 3 3 8 5 1 3 4

Puntuación TotalNivel de Riesgo

8 Riesgo Alto

Rodillas a 90°

Altura no ajustable: +1

Sin suficiente espacio bajo la mesa: +1

3

Silla muy baja. Rodillas < 90°

Silla muy alta. Rodillas > 90°

Sin contacto de los pies con el sueldo

APLICACIÓN DEL METODO ROSA

EMPRESA: COLEGIO PARROQ. SANTISIMO NOMBRE DE JESUS

FECHA DE EVALUACIÓN: 23/11/2020

SILLA

Altura de Silla

Criterio Criterio adicional

Reposabrazos

Criterio Criterio adicional

Codos apoyados en linea en linea con los hombros Brazos muy separados: +1

Superficie dura o dañada en el reposabrazos: +1

No ajustable: +1

3
Muy alto o con poco soporte

Longitud del Asiento

Criterio Criterio adicional

8 cm. De espacio entre borde de silla y rodilla

Profundidad del asiento no es regulable: +1

3

< 8 cm de espacio entre el borde de la silla y la rodilla

> 8 cm de espacio entre el borde de la silla y la rodilla

Respaldo

Criterio Criterio adicional

Respaldo recto y ajustado.

No ajustable: +1

Mesa de trabajo muy alta: +1

3

Respaldo pequeño y sin apoyo lumbar.

Respaldo demasiado inclinado.

Inclinado y espalda sin apoyar en respaldo.

1

MONITOR Y PERIFÉRICO

Monitor

Criterio Criterio adicional

Dúración

Criterio Puntos

<1 hora/día ó<30 minutos seguidos
 -1

11-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado 0

>4 horas/día ó> 1hora continuado

1-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado. 0

>4 horas/día ó> 1hora continuado. 1

Teléfono

Criterio Criterio adicional

Posición ideal, monitor parte superior a la altura de los ojos. Monitor muy lejos: +1 

Reflejos en monitor: +1

Documentos sin soporte: +1 

Cuello girado: +1

4
Monitor bajo.

Monitor alto.

Duración Puntos

1
<1 hora/día ó<30 minutos seguidos. -1

0

>4 horas/día ó> 1hora continuado. 1

Ratón

Criterio Criterio adicional

Teléfono una mano o manos libres.
Teléfono en cuello y hombro: +2

Sin opción de manos libres: +1
1

Teléfono muy alejado.

Duración Puntos

0
<1 hora/día ó<30 minutos seguidos. -1

1-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado.

0

>4 horas/día ó> 1hora continuado. 1

Teclado

Criterio Puntos

Ratón en línea con el hombro.
Ratón y teclado en diferentes alturas:

+2

Agarre en pinza ratón pequeño: +1

Reposa manos delante del ratón: +1

2

Ratón con brazo lejos del cuerpo.

Duración Puntos

1
<1 hora/día ó<30 minutos seguidos. -1

1-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado.

Muñecas rectas hombros relajados.
Muñecas desviadas al escribir: +1

Teclado muy alto: +1

Objetos por encima de la cabeza: +1

No ajustable: +1

3

Muñecas extendidas más de 15º.

Duración Puntos

1
<1 hora/día ó<30 minutos seguidos. -1

1-4 hora/día ó30 min - 1h/continuado.

Puntuación 

Ratón

8

0

>4 horas/día ó> 1hora continuado. 1

Puntuación Silla Puntuación 

Monitor

Puntuación 

Teléfono

Puntuación 

Teclado
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Figura 8. Asistente de RR.HH 1 

Fuente: Elaboración Propia 

 

Tabla 10. Medidas preventivas para asistente RR.HH 1 

 

Fuente: Elaboración Propia

Condiciones de trabajo Medidas preventivas

El porcentaje más alto es 38%, teniendo una 

puntuación de 8 obteniendo un nivel de 

riesgo alto según el método ROSA, 

correspondiente a la silla, debido que:

- La altura de la silla no es ajustable

- El reposabrazos no es ajustable

- El respaldo no es ajustable

Lo que provoca que el colaborador no este 

cómodo en su lugar de trabajo. 

Se recomienda comprar una silla 

ergónomica. 

Establecer en el plan anual de SST, 

exámenes medicos ocupaciones en la 

parte cervical y lumbar.

Realizar pausas activas de cinco minutos.

Realizar capacitaciones sobre como 

aplicar una cultura en la forma de 

trabajar. 

Teclado por encima de los codos. 
Realizar una adaptación en el escritorio 

como soporte para el teclado.

MEDIDAS PREVENTIVAS
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3.5.8.1 Puntuaciones finales del Método Rosa 

 

Tabla 11. Puntuaciones finales "ROSA" 

 

Fuente. Elaboración propia 

Altura Longitud
Reposabrazo

s
Respaldo Total Monitor Teléfono Total Teclado Ratón TOTAL

Total 

Perifericos

ESPECIALISTA ATENCION A LA DIVERSIDAD - DEPANEE 2 2 2 3 1 3 2 1 2 3 1 3 3 3

BIBLIOTECARIA 1 1 3 3 2 4 2 2 2 2 2 2 2 4

BIBLIOTECARIA 2 1 3 3 2 4 2 2 2 2 2 2 2 4

ESPECIALISTA ATENCION A LA DIVERSIDAD - DEPANEE 1 3 1 2 3 4 1 2 2 1 3 3 3 4

ESPECIALISTA ATENCION A LA DIVERSIDAD - DEPANEE 3 1 3 3 2 4 1 2 2 1 3 3 3 4

TESORERIA PAGOS
1 2 2 2 4 1 2 2 1 1 1 2 4

TESORERIA COBRANZAS 2 2 2 2 4 2 1 2 2 1 2 2 4

DOCTOR 2 2 3 1 4 2 1 2 3 1 3 3 4

ENFERMERA 3 1 2 1 4 1 2 2 1 3 3 3 4

SECRETARIA DE COF 3 2 2 2 5 3 1 2 2 2 2 2 5

COORDINADOR DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 3 3 2 3 6 2 1 2 4 3 5 5 6

RECEPCIONISTA 3 2 3 3 6 2 1 2 2 4 4 4 6

ASISTENTE DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 1 3 2 3 3 6 2 1 2 3 4 5 5 6

ANALISTA DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 2 3 3 3 6 4 1 3 2 3 3 3 6

ASISTENTE DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 2 3 2 3 3 6 1 3 2 4 3 5 5 6

ASISTENTE DE LOGISTICA 2 3 2 3 3 6 3 0 2 4 3 5 5 6

ASISTENTE DE ALMACÉN 2 3 3 3 6 4 1 3 2 2 2 3 6

SECRETARIA DIRECCIÓN 3 2 4 2 6 3 1 2 2 2 2 2 6

SECRETARIA SECUNDARIA 4 2 3 3 6 3 1 2 2 2 2 2 6

SECRETARIA PRIMARIA 2 3 3 3 6 2 1 2 3 2 2 2 6

CONTADOR 3 2 3 4 7 3 1 2 2 3 3 3 7

ASISTENTE DE LOGÍSTICA 1 4 3 2 2 7 3 0 2 3 2 3 3 7

SECRETARIA SUBDIRECCION 2 3 3 4 7 2 1 2 2 2 2 2 7

TÉCNICO SOPORTE DE REDES 3 2 3 4 7 4 1 3 4 4 5 5 7

SISTEMAS 2 3 4 3 7 4 2 3 2 3 3 3 7

COORDINADORA DE COF 3 3 4 3 8 2 1 2 3 2 3 3 8

ASISTENTE DE CONTABILIDAD 3 3 4 3 8 3 0 2 3 4 5 5 8

SECRETARIA GENERAL 4 3 2 4 8 3 2 3 2 2 2 3 8

ASISTENTE DE RECURSOS HUMANOS 1 3 3 3 3 8 5 1 4 3 4 5 5 8

ASISTENTE DE RECURSOS HUMANOS 2 3 3 4 3 8 2 1 2 3 3 3 3 8

CARGOS
Puntuación Final

R
IE

SG
O

 B
A

JO
R

IE
SG

O
 M

ED
IO

R
IE

SG
O

 A
LT

O

NIVEL DE 

RIESGO

PUNTUACIONES FINALES

SILLA MONITOR Y PERIFÉRICOS
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Las puntuaciones y evaluaciones finales del método Rosa al área de administrativos 

del Colegio Parroquial Santísimo Nombre de Jesús se puede observar en la tabla 12, 

donde se encuentra los niveles de riesgo y las puntuaciones finales aplicadas a los 30 

colaboradores del área.  

 

3.5.8.1.1 Resultados de la puntuación final del Método Rosa 

 
Las puntuaciones de la silla es la más alta teniendo un 67% con un puntaje de 6 a 8, 

lo que se considera un riesgo alto.  

Con una puntuación entre 1 y 2 el 87% del personal evaluado en la utilización del 

teléfono, se considera con un nivel de riesgo inapreciable. 

Con las puntuaciones de 3 y 4 vemos que el teclado, ratón y monitor presentan un 

riesgo bajo, sin embargo, los personales están teniendo fastidio en la muñeca por el 

manejo del mouse durante la jornada diurna. 

Figura 9. Puntuación de los elementos evaluados 

Fuente: Elaboración Propia 

 

La puntuación final Rosa referente a los puestos de trabajo, como se observa en la 

figura 10, con un nivel de riesgo alto tenemos a 10 colaboradores, mientras que con 

un nivel de riesgo moderado se encuentran 11 colaboradores y 9 colaboradores 

están en un nivel de riesgo bajo lo cual significa que presentan un menor riesgo, 

pero no están exento a sufrir algunas molestias y dolores. 
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 Figura 10. Puntuación referente a los puestos de trabajo 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente: Elaboración propia 

C
A

R
G

O
S

 

RIESGO ALTO

RIESGOMEDIO

RIESGO BAJO

0 1 2 3 4 5 6 7 8

ESPECIALISTA ATENCION A LA DIVERSIDAD - DEPANEE 2

BIBLIOTECARIA 1

BIBLIOTECARIA 2

ESPECIALISTA ATENCION A LA DIVERSIDAD - DEPANEE 1

ESPECIALISTA ATENCION A LA DIVERSIDAD - DEPANEE 3

TESORERIA PAGOS

TESORERIA COBRANZAS

DOCTOR

ENFERMERA

SECRETARIA DE COF

COORDINADOR DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y…

RECEPCIONISTA

ASISTENTE DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 1

ANALISTA DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN

ASISTENTE DE COMUNICACIÓN, PROMOCIÓN Y ADMISIÓN 2

ASISTENTE DE LOGISTICA 2

ASISTENTE DE ALMACÉN

SECRETARIA DIRECCIÓN

SECRETARIA SECUNDARIA

SECRETARIA PRIMARIA

CONTADOR

ASISTENTE DE LOGÍSTICA 1

SECRETARIA SUBDIRECCION

TÉCNICO SOPORTE DE REDES

SISTEMAS

COORDINADORA DE COF

ASISTENTE DE CONTABILIDAD

SECRETARIA GENERAL

ASISTENTE DE RECURSOS HUMANOS 1

ASISTENTE DE RECURSOS HUMANOS 2

Puntuación final Método ROSA
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En la figura 11 tenemos que la puntuación final representada en porcentaje donde 

el 34 % de los colaboradores están expuestos a un nivel de riesgo alto, mientras que 

el 36 % de los colaboradores se encuentran en un nivel de riesgo moderado. Siendo 

así que el 70% de los colaboradores están expuestos a riesgos ergonómicos, lo cual 

si se continúa haciendo las mismas rutinas laborales contribuyen a ocasionar 

trastornos musculoesqueléticos. 

Figura 11. Porcentaje de nivel de riesgo 

 

 Fuente: Elaboración Propia   

3.5.9 Aplicación de la variable dependiente - Test de Estrés Laboral 

 

3.5.9.1 Cuestionario de problemas Psicosomáticos 

Los resultados en efecto al aplicar el cuestionario de problemas psicosomáticos en el 

área de administrativos del colegio parroquial Santísimo Nombre de Jesús, como se 

muestra en la figura 12 nos indica que el 7% de los colaboradores se encuentra en un 
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nivel bajo respecto a los problemas psicosomáticos, mientras que un 80 % se 

encuentra en un nivel medio y el 13% en un nivel alto. 

Tabla 12. Puntuaciones finales problemas psicosomáticos 

 
N°  P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 TOTAL NIVEL 

C
O

L
A

B
O

R
A

D
O

R
E

S
 

1 3 3 4 4 5 3 3 2 4 5 4 3 43 2 Nivel Medio 

2 3 3 4 4 4 4 3 4 5 4 2 2 42 2 Nivel Medio 

3 4 4 4 4 4 5 3 3 4 3 5 4 47 2 Nivel Medio 

4 3 4 5 4 4 5 4 4 3 5 2 5 48 2 Nivel Medio 

5 2 4 4 2 5 4 3 2 4 4 1 6 41 2 Nivel Medio 

6 5 4 4 6 4 5 4 4 5 5 3 1 50 2 Nivel Medio 

7 3 3 4 5 3 4 3 4 4 4 4 2 43 2 Nivel Medio 

8 4 5 4 6 4 5 4 4 5 4 4 4 53 3 Nivel Alto 

9 2 3 3 4 3 3 3 2 3 4 1 4 35 2 Nivel Medio 

10 3 4 5 5 2 4 2 3 3 5 4 4 44 2 Nivel Medio 

11 3 4 4 3 4 3 3 4 4 2 3 4 41 2 Nivel Medio 

12 3 3 3 4 5 4 3 5 4 2 6 5 47 2 Nivel Medio 

13 4 3 3 4 5 2 3 4 4 4 3 4 43 2 Nivel Medio 

14 5 3 3 5 4 3 2 4 3 5 3 3 43 2 Nivel Medio 

15 2 3 5 3 3 2 2 3 4 3 3 2 35 2 Nivel Medio 

16 4 2 3 3 3 4 3 3 4 4 2 3 38 2 Nivel Medio 

17 4 5 5 4 5 5 4 5 4 5 5 4 55 3 Nivel Alto 

18 3 3 5 3 3 3 2 4 3 3 3 3 38 2 Nivel Medio 

19 3 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 26 1 Nivel Bajo 

20 5 4 4 4 4 4 4 5 4 4 4 3 49 2 Nivel Medio 

21 4 4 3 3 4 3 3 4 3 4 4 4 43 2 Nivel Medio 

22 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 3 2 32 2 Nivel Medio 

23 2 2 5 5 6 4 3 5 4 2 2 5 45 2 Nivel Medio 

24 3 3 3 3 3 4 2 3 3 3 4 4 38 2 Nivel Medio 

25 4 4 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 46 2 Nivel Medio 

26 3 3 2 2 2 3 2 4 4 3 4 3 35 2 Nivel Medio 

27 2 3 5 6 3 4 3 3 5 4 5 4 47 2 Nivel Medio 

28 2 2 2 2 2 3 2 2 4 3 3 3 30 1 Nivel Bajo 

29 4 5 6 5 6 6 4 5 5 6 5 5 62 3 Nivel Alto 

30 5 2 5 5 5 6 4 3 4 6 4 3 52 3 Nivel Alto 
 

 
Fuente: Elaboración propia 
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Figura 12. Porcentaje de nivel de problemas psicosomáticos 
 

 
Fuente. Elaboración propia 
 

 
3.5.9.2 Resultados de la escala general de satisfacción  

 

Los resultados que se obtuvieron en la aplicación de la escala general de satisfacción 

al área de administrativos del colegio parroquial Santísimo Nombre de Jesús, como se 

visualiza en la figura 13 indica que el 73% de los colaboradores se encuentra en un 

nivel medio respecto a la escala de satisfacción, mientras que un 7 % se encuentra en 

un nivel bajo y solo el 20% en un nivel alto. 

 

 

 

 

 

NIVELES

PROBLEMAS 

PSICOSOMATICOS

TOTAL 

TRABAJADORES
% FINAL

Nivel 1 - Bajo 2 7%

Nivel 2 - Medio 24 80%

Nivel 3 - Alto 4 13%

7%

80%

13%

Porcentaje de nivel de Problemas Psicosomáticos

Nivel 1 - Bajo

Nivel 2 - Medio

Nivel 3 - Alto
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Tabla 13. Puntuaciones finales Escala General de Satisfacción 

 N°  P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 P11 P12 P13 P14 P15 TOTAL NIVEL 

C
O

L
A

B
O

R
A

D
O

R
E

S
 

1 1 3 3 3 4 1 2 3 3 2 2 4 2 2 2 37 1 Nivel Bajo 

2 3 3 4 4 4 2 3 3 4 3 3 5 4 3 5 53 2 Nivel Medio 

3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 6 4 4 3 60 2 Nivel Medio 

4 3 3 3 4 3 3 3 5 4 3 3 3 2 3 3 48 2 Nivel Medio 

5 2 3 3 3 3 3 3 4 3 2 3 4 3 4 3 46 2 Nivel Medio 

6 4 4 4 5 5 4 4 4 4 5 4 4 4 6 5 66 2 Nivel Medio 

7 4 4 4 4 4 4 4 5 5 4 4 4 4 4 5 63 2 Nivel Medio 

8 4 4 4 4 4 5 4 5 3 3 4 4 4 3 5 60 2 Nivel Medio 

9 3 3 3 4 3 3 3 4 4 3 4 3 3 3 4 50 2 Nivel Medio 

10 2 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4 4 4 3 56 2 Nivel Medio 

11 4 4 4 5 4 3 4 4 5 4 4 4 5 3 4 61 2 Nivel Medio 

12 7 6 5 5 5 5 5 5 6 5 6 6 5 6 5 82 3 Nivel Alto 

13 6 5 6 5 5 6 6 6 6 5 6 5 5 5 5 82 3 Nivel Alto 

14 6 6 5 4 5 5 4 4 4 4 4 4 4 5 4 68 2 Nivel Medio 

15 4 4 4 3 4 4 3 4 4 4 4 4 5 5 5 61 2 Nivel Medio 

16 5 4 4 4 6 4 5 5 4 5 5 5 4 5 5 70 2 Nivel Medio 

17 2 3 3 4 3 4 3 3 3 2 5 4 3 4 4 50 2 Nivel Medio 

18 4 4 4 4 4 3 4 3 4 4 3 5 3 4 5 58 2 Nivel Medio 

19 1 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 5 3 2 4 43 1 Nivel Bajo 

20 5 6 5 6 5 5 5 5 5 5 5 5 6 5 6 79 3 Nivel Alto 

21 7 6 5 5 5 6 5 6 6 6 6 6 5 6 6 86 3 Nivel Alto 

22 4 4 4 5 5 4 4 4 5 5 5 5 6 5 6 71 2 Nivel Medio 

23 5 5 4 5 4 5 4 6 5 4 5 3 5 6 5 71 2 Nivel Medio 

24 3 4 3 4 4 4 4 3 3 4 4 3 4 3 4 54 2 Nivel Medio 

25 5 5 5 6 5 5 5 5 5 4 4 3 4 4 4 69 2 Nivel Medio 

26 5 5 4 5 5 4 5 4 4 5 5 4 4 5 5 69 2 Nivel Medio 

27 6 5 5 6 6 5 6 6 5 6 5 5 5 4 6 81 3 Nivel Alto 

28 5 5 5 5 6 5 6 5 5 6 5 5 6 7 7 83 3 Nivel Alto 

29 6 5 5 6 4 6 5 4 4 5 6 4 5 4 6 75 2 Nivel Medio 

30 3 4 4 4 3 2 3 4 4 4 4 4 3 2 4 52 2 Nivel Medio 

 

Fuente. Elaboración propia 
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 Figura 13. Porcentaje de escala general de satisfacción  

Fuente. Elaboración propia 

 

3.5.10 Situación del Riesgo ergonómico después de la mejora 

 

3.5.10.1 Carga Postural 

 

En la tesis de investigacion de CAVERO Y SANCHEZ (2020) Aplicación de la 

ergonomía para la disminución de los riesgos ergonómicos en la empresa G&S 

LOGISTICS SAC, 2020 se puede concluir que despues de aplicación de la ergonomia 

respecto a la carga postural se obtuvo una mejora del 50% , lo cual fue beneciosa para 

la empresa. 

De igual manera en la Tesis de CORAL (2014) Análisis, evaluación y control de riesgos 

disergonómicos y psicosociales en una empresa de reparación de motores eléctricos 

concluye que la propuesta de mejora fue beneficiosa ya que fue aplicada tanto a 

oficinas como produccion lo cual condujo a la reduccion de molestias 

muculoesqueleticas en un 40%. 
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En la siguiente investigacion de ALARCÓN (2019) Aplicación de la ergonomía para la 

disminución de los riesgos ergonómicos en la Empresa Synet Ingeniería y Sistemas 

SRL, 2019. Se obtubo una mejora del 28.1% respecto a la carga postural, la cual fue 

aplicada a las oficinas de la empresa. 

Teniendo en cuenta el porcentaje de mejora de las investigaciones antes 

mencionadas, para nuestra investigación aplicaremos el promedio de las tres 

investigaciones para reducir nuestros niveles de indice de carga postural obtenidos en 

el pre test,  la reducción de mejora que aplicaremos será un  39% respecto a la carga 

postural.  

Tabla 14. Resultados de pre-test y propuesta de mejora de la carga postural 

PRE TEST PROPUESTA DE MEJORA 

N° 

COLABORADORES 

Puntuación  
Final 

Nivel 
de 

Riesgo 

N° 

COLABORADORES 

Puntuación 
Final 

Nivel 
de 

Riesgo 

1 3 

R
IE

S
G

O
 B

A
J
O

 

1 2 

R
IE

S
G

O
 

IN
A

P
R

E
C

IA
B

L
E

 2 4 2 2 
3 4 3 2 

4 4 4 2 

5 4 5 2 
6 4 6 2 

7 4 7 2 

8 4 8 2 
9 4 9 2 

10 5 

R
IE

S
G

O
 M

E
D

IO
 

10 3 
R

IE
S

G
O

 B
A

J
O

 
11 6 11 4 

12 6 12 4 
13 6 13 4 

14 6 14 4 

15 6 15 4 
16 6 16 4 

17 6 17 4 

18 6 18 4 
19 6 19 4 

20 6 20 4 

21 7 

R
IE

S
G

O
 A

L
T

O
 

21 4 

22 7 22 4 
23 7 23 4 

24 7 24 4 

25 7 25 4 
26 8 26 5 

R
IE

S
G

O
 

M
E

D
IO

 

27 8 27 5 

28 8 28 5 
29 8 29 5 

30 8 30 5 

                    Fuente: Elaboración propia 
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En los resultados obtenidos de la propuesta de mejora vemos que los niveles de riesgo 

ergonómicos han disminuido obteniendo los siguientes resultados: riesgo inapreciable 

30%,riesgo bajo 53% y riesgo medio 17%. 

3.5.10.2 Estrés laboral  

En la investigacion de NUÑEZ Y PERÉZ (2019) Aplicación de un plan preventivo para 

reducir el estrés laboral en los trabajadores del área de servicios comerciales, en una 

empresa del sector eléctrico. Arequipa. 2018. Con respeco a los niveles de estrés 

laboral en su pre test obtubo un 62.5% y en su post test un 20.8% lo cual se concluye 

que la reduccion fue de un 41.7%  

De igual manera en la tesis de ALARCÓN Y GUTIÉRREZ (2016) Aplicación del método 

de sistemas de Betty Neuman para disminuir el estrés laboral en enfermeras. Como 

medición se usó la escala de estrés de la vida profesional de David Fontana, con la  se 

obtuvo una mejora en la reduccion del estrés en un 23.94%. 

En la tesis de segunda especialidad en enfermeria de URACAHUA (2017) Aplicación 

de un programa de intervencion para disminuir el estrés laboral en enfermeras de 

centro quirúrgico. Clínica San Juan de Dios. Arequipa - 2017, se aplico a 30 enfermeras 

y como resultado de ellos se pudo observar que el nivel de estrés se redujo en un 30%. 

Teniendo en cuenta el porcentaje de mejora de las investigaciones ateriormente 

mencionadas, para nuestra investigación aplicaremos el promedio de las tres 

investigaciones para reducir el nivel de estrés obtenidos en el pre test,  la reducción 

de mejora que aplicaremos será un  32% .  
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Tabla 15. Resultados de pre-test y propuesta de mejora de problemas 
psicosomáticos 

PRE-TEST PROPUESTA DE MEJORA 

N°  TOTAL NIVEL N° TOTAL NIVEL 

1 43 2 Nivel Medio 1 29 1 Nivel Bajo 

2 42 2 Nivel Medio 2 29 1 Nivel Bajo 

3 47 2 Nivel Medio 3 32 2 Nivel Medio 

4 48 2 Nivel Medio 4 33 2 Nivel Medio 

5 41 2 Nivel Medio 5 28 1 Nivel Bajo 

6 50 2 Nivel Medio 6 34 2 Nivel Medio 

7 43 2 Nivel Medio 7 29 1 Nivel Bajo 

8 53 3 Nivel Alto 8 36 2 Nivel Medio 

9 35 2 Nivel Medio 9 24 1 Nivel Bajo 

10 44 2 Nivel Medio 10 30 1 Nivel Bajo 

11 41 2 Nivel Medio 11 28 1 Nivel Bajo 

12 47 2 Nivel Medio 12 32 2 Nivel Medio 

13 43 2 Nivel Medio 13 29 1 Nivel Bajo 

14 43 2 Nivel Medio 14 29 1 Nivel Bajo 

15 35 2 Nivel Medio 15 24 1 Nivel Bajo 

16 38 2 Nivel Medio 16 26 1 Nivel Bajo 

17 55 3 Nivel Alto 17 37 2 Nivel Medio 

18 38 2 Nivel Medio 18 26 1 Nivel Bajo 

19 26 1 Nivel Bajo 19 18 1 Nivel Bajo 

20 49 2 Nivel Medio 20 33 2 Nivel Medio 

21 43 2 Nivel Medio 21 29 1 Nivel Bajo 

22 32 2 Nivel Medio 22 22 1 Nivel Bajo 

23 45 2 Nivel Medio 23 31 1 Nivel Bajo 

24 38 2 Nivel Medio 24 26 1 Nivel Bajo 

25 46 2 Nivel Medio 25 31 2 Nivel Medio 

26 35 2 Nivel Medio 26 24 1 Nivel Bajo 

27 47 2 Nivel Medio 27 32 2 Nivel Medio 

28 30 1 Nivel Bajo 28 20 1 Nivel Bajo 

29 62 3 Nivel Alto 29 42 2 Nivel Medio 

30 52 3 Nivel Alto 30 35 2 Nivel Medio 

 

Fuente: Elaboración propia 
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Tabla 16. Resultados de pre-test y propuesta de mejora de escala general de 
satisfacción 

PRE-TEST PROPUESTA DE MEJORA 

N°  TOTAL NIVEL N°  TOTAL NIVEL 

1 37 1 Nivel Bajo 1 52 2 Nivel Medio 

2 53 2 Nivel Medio 2 75 2 Nivel Medio 

3 60 2 Nivel Medio 3 85 3 Nivel Alto 

4 48 2 Nivel Medio 4 68 2 Nivel Medio 

5 46 2 Nivel Medio 5 65 2 Nivel Medio 

6 66 2 Nivel Medio 6 94 3 Nivel Alto 

7 63 2 Nivel Medio 7 89 3 Nivel Alto 

8 60 2 Nivel Medio 8 85 3 Nivel Alto 

9 50 2 Nivel Medio 9 71 2 Nivel Medio 

10 56 2 Nivel Medio 10 79 3 Nivel Alto 

11 61 2 Nivel Medio 11 86 3 Nivel Alto 

12 82 3 Nivel Alto 12 105 3 Nivel Alto 

13 82 3 Nivel Alto 13 105 3 Nivel Alto 

14 68 2 Nivel Medio 14 96 3 Nivel Alto 

15 61 2 Nivel Medio 15 86 3 Nivel Alto 

16 70 2 Nivel Medio 16 99 3 Nivel Alto 

17 50 2 Nivel Medio 17 71 2 Nivel Medio 

18 58 2 Nivel Medio 18 82 3 Nivel Alto 

19 43 1 Nivel Bajo 19 61 2 Nivel Medio 

20 79 3 Nivel Alto 20 112 3 Nivel Alto 

21 86 3 Nivel Alto 21 105 3 Nivel Alto 

22 71 2 Nivel Medio 22 101 3 Nivel Alto 

23 71 2 Nivel Medio 23 101 3 Nivel Alto 

24 54 2 Nivel Medio 24 77 3 Nivel Alto 

25 69 2 Nivel Medio 25 98 3 Nivel Alto 

26 69 2 Nivel Medio 26 98 3 Nivel Alto 

27 81 3 Nivel Alto 27 105 3 Nivel Alto 

28 83 3 Nivel Alto 28 105 3 Nivel Alto 

29 75 2 Nivel Medio 29 106 3 Nivel Alto 

30 52 2 Nivel Medio 30 74 2 Nivel Medio 

Fuente: Elaboración propia 
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3.5.11 Propuesta de mejora 

Consiste en ofrecer, diversas recomendaciones y alternativas de solución con la 

ergonomía sobre las principales causas que provocan los riesgos ergonómicos en el 

área de administrativos del colegio.  

 
3.5.11.1 Propuesta de mejora respecto a la variable dependiente Riesgos 

Ergonómicos 

3.5.11.1.1 Rediseño del puesto de trabajo 

Completado el análisis de riesgos ergonómicos se puedo puntualizar a que riesgos 

están expuestos los colaboradores del área de administrativos del colegio. Por tanto, 

se propone plantear las diversas alternativas de solución para poder reducir el nivel de 

riesgo ergonómico. 

Se observó que los colaboradores tienen una postura inadecuada al no apoyar la 

espalda al respaldar de la silla lo cual ocasionara a largo tiempo un problema lumbar. 

Además, al no contar con la almohadilla ergonómica para mouse, los colaboradores 

podrían presentar problemas como el síndrome del túnel carpiano.  

Por lo cual se propone la compra e implementación de sillas ergonómicas, almohadilla 

ergonómica para mouse, soporte ergonómico para muñeca-teclado, adaptación en el 

escritorio para soporte del teclado, respaldar ergonómico, soporte para brazos 

ergonómicos y reposapiés. Para así reducir el nivel de riesgo realizando un correcto 

sistema ergonómico. 
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Figura 14.Rediseño del puesto de trabajo 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

3.5.11.1.2 Implementación de Pausas Activas 

La propuesta de implementación de pausas activas busca que los colaboradores 

puedan realizar pequeñas rutinas de estiramientos, ejercicios físicos que permitan 

mejorar el estilo de vida en sus puestos de trabajo. 

Esta propuesta beneficiará al colegio de manera que sus colaboradores reduzcan su 

agotamiento físico, estrés o insatisfacción que puedan tener, además de que los 

colaboradores tomen una mayor conciencia sobre salud preventiva para evitar 

enfermedades ocupacionales. 

 

 

PROPUESTA

ERGONÓMICA
ESPECIFICACIÓN TÉCNICA BENEFICIOS

Silla ergonómica

La silla ergonómica contara con un asiento regulable 

en altura y profundidad, asi mismo el respaldar sera 

reclinable y adaptable al cuerpo y reposabrazos 

ajustables en altura e inclinación. 

Para mejorar la circulacion de la sangre . 

Mejor soporte en la parte lumbar, evitando 

y aliviando dolores en la parte baja de la 

espalda. 

Almohadilla 

ergonómica para 

mouse

Material sueve con acolchado en gel y antideslizante el 

cual se adapta a la forma de la muñeca para un mejor 

descando. 

Evita la fatiga y dolor de manos para 

prevenir el sindroma del tunel carpiano, 

además le brinda descando a la muñeca y la 

mantiene en un nivel neutro. 

Soporte 

ergonómico para 

muñeca-teclado

Material suave con acolchado en gel y antideslizante 

para un mejor descando de la muñeca al momento de 

utilizar el teclado.

Evita transtornos musculoesqueleticos o 

sobrecarga muscular.

Adaptación en el 

escritorio para 

soporte de teclado

Con ajuste de inclicanción, giro y altura.  
Evita la tensión de brazo y muñeca, evitando 

lesiones repetitivas que podrian provocar el 

túnel carpiano y/o artritis.

Espaldar 

ergonómico

Anti-transpiración, brinda soporte a la zona lumbar 

para una correcta postura.

Mejor soporte en la parte lumbar, evitando 

y aliviando dolores en la parte baja de la 

espalda. 

Soporte para 

brazos

ergonómico

De fácil instalación, rotar de acuerdo al moviemto del 

brazo, acolchado.

Reduce la presión de la muñeca, minimiza la 

tensión en los musculos y tendones en el 

cuello, el brazo y el hombro.

Reposapies
Regulable en altura e inclinación. Ancho 45* fondo 35, 

antideslizante.

Permite tener un descanso de sus 

extremidades inferiores educiendo la 

tensión y fatiga. Favorece la circulación 

sanguínea, especialmente el retorno venoso. 
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Tabla 17. Beneficios de las pausas activas 

Aumentan Disminuyen 
la autoestima y la concentración. 

 
 el estrés laboral 

 

                        cambio de posturas y rutina. 
Los factores que generan los 

trastornos musculoesqueléticos 

             las relaciones interpersonales, promueve la 
integración social 

 la insatisfacción laboral 

Incrementa el nivel de concentración y rendimiento en 
las labores. 

Las ausencias en el trabajo 

 

Fuente: Elaboración propia 

 
3.5.12 Análisis del costo 

En el análisis de costo de la propuesta de mejora se tiene como una inversión total de 

S/. 36,192.96, lo cual sería asumido por el colegio. 

Tabla 18. Monto total 

 

Descripción Monto 

Servicios Personales S/          6,000.00 

Capacitaciones S/          1,200.00 

Costo de Mejora S/        28,992.96 

INVERSIÓN TOTAL S/36,192.96 

Fuente: Elaboración propia 

 

Tabla 19. Costo de implementación de plan ergonómico 

 

ÁREA: ADMINISTRACIÓN 

Descripción 
Precio por 

Unid. 
Cantidad 

Precio 
Total 

Silla ergonómica S/814.20 21 S/17,098.20 

Almohadilla ergonómica para mouse S/24.90 30 S/747.00 

Soporte ergonómico para muñeca-teclado S/21.90 30 S/657.00 

Adaptación en el escritorio para soporte de teclado S/200.00 21 S/4,200.00 

Espaldar ergonómico S/20.00 21 S/420.00 

Soporte para brazos S/88.00 21 S/1,848.00 

Reposapiés S/191.56 21 S/4,022.76 

TOTAL GENERAL S/28,992.96 

Fuente: Elaboración propia
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   Tabla 20. Análisis financiero económico. 

 
MESES 

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

Costo de 
descanso 
médico e 
incidentes 
relacionados 
(2020) 

  S/12,193.11 S/12,126.24 S/12,084.64 S/12,183.58 S/12,154.68 S/12,091.48 S/12,118.47 S/12,906.01 S/12,468.62 S/12,119.43 S/12,105.99 S/12,151.84 

Costo de 
descanso 
médico e 
incidentes 
relacionados  
(2021) 

  S/7,803.59 S/7,760.80 S/7,734.17 S/7,797.49 S/7,778.99 S/7,738.55 S/7,755.82 S/8,259.84 S/7,979.92 S/7,756.44 S/7,747.84 S/7,777.18 

Ahorro 
económico  

  S/4,389.52 S/4,365.45 S/4,350.47 S/4,386.09 S/4,375.68 S/4,352.93 S/4,362.65 S/4,646.16 S/4,488.70 S/4,363.00 S/4,358.16 S/4,374.66 

Inversión S/36,192.96                         

Costo del 
sistema  

  S/287.50 S/287.50 S/287.50 S/287.50 S/287.50 S/287.50 S/287.50 S/287.50 S/287.50 S/287.50 S/287.50 S/287.50 

Flujo neto  -S/36,192.96 S/4,102.02 S/4,077.95 S/4,062.97 S/4,098.59 S/4,088.18 S/4,065.43 S/4,075.15 S/4,358.66 S/4,201.20 S/4,075.50 S/4,070.66 S/4,087.16 

              

              

VAN  S/. 9,857.19              

TIR 5.12%             

Tasa efectiva 
anual 

0.13             

Tasa efectiva 
mensual 

1.08%             

 

Fuente: Elaboración propia 
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En la tabla 20 se realizó el análisis financiero el cual se calculó en un flujo de caja de 

12 meses. El cálculo del VAN muestra un total de S/.9857.19, esto quiere decir que la 

propuesta es aceptable ya que el resultado obtenido es mayor a 0.  

El cálculo del TIR dio como resultado como resultado una tasa interna de 5.12%, 

debido a que el resultado obtenido es mayor a la tasa efectiva mensual por lo tanto el 

proyecto es aceptable. 

3.6 Métodos de análisis de datos 

3.6.1  Análisis descriptivo 

Se dispone utilizar datos para elaborar tablas de medidas de asimetría, medidas de 

tendencia, medida de variables y gráficos. 

Para la evaluación de riesgos ergonómicos, se tomaron en cuenta las actividades más 

resaltantes según los resultados del índice de carga postural el cual fue medido por el 

método ROSA y los aspectos psicosociales por el nivel de estrés. 

3.6.2 Análisis inferencial 

Se utilizará el análisis inferencial para verificar las hipótesis propuestas en la tesis. 

Para análisis descriptivo y el inferencial, se utilizará el programa SPSS-25, en el cual 

se ingresarán datos para dos variables 

 

3.7 Aspectos Éticos 
 

Esta investigación se ajusta a la ética profesional y respeta los aportes de los autores 

mencionados en el desarrollo del trabajo de investigación para evitar el mal uso de la 

información. De igual forma, la información obtenida de las encuestas es confidencial 

y solo se utiliza para materiales de presente estudio universitario 
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IV. RESULTADOS 
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4.1 Análisis Descriptivo 

La tabla línea abajo nos muestra los resultados, han sido comparados en el pre-test y 

la propuesta de mejora de aplicación del plan ergonómico, veamos las siguientes 

tablas: 
 

Tabla 21. Pre-test y propuesta de mejora de índice Carga Postural 

 

Fuente: Elaboración Propia 

Figura 15. Pre-Test y propuesta de mejora del índice Carga Postural 

 

Fuente: Elaboración Propia 

En la tabla 21, podemos apreciar una mejora del índice de carga postural de la 

propuesta de mejora donde el riesgo inapreciable 30%, riesgo bajo 53%, riesgo medio 

   Índice Carga 
Postural
  

 

         Riesgo 

    Inapreciable 

Riesgo Bajo      Riesgo Medio          Riesgo Ato 

                     Pre Test 
0 9    11               10 

    0% 30%   36%      34% 

Grupo 
  

9 16    5      0 

Propuesta de 
mejora 

  

30%  53%   17%       0% 
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17%, riesgo alto 0%, respecto al Pre-Test donde el riesgo inapreciable 0%, riesgo bajo 

30%, riesgo medio 36%, riesgo alto 34%. 

Tabla 22. Pre Test y Propuesta de mejora de Problemas Psicosomáticos 

 

Fuente: Elaboración Propia 

Figura 16. Pre-Test y propuesta de mejora de Problemas Psicosomáticos 

 

 

 

 

 

 

 

Fuente. Elaboración Propia 

En la tabla 22, podemos observar que en los problemas psicosomáticos que es uno 

de los cuestionarios para medir el nivel de estrés en los colaboradores del colegio 

vemos que mejora en la propuesta donde se obtiene un nivel bajo 63%, nivel medio 

37%, nivel alto 0%, respecto al Pre-Test donde el nivel bajo 7%, nivel medio 80%, nivel 

alto 13%. 

 

 

  Problemas Psicosomáticos   

 Nivel Bajo            Nivel Medio               Nivel Ato 

                     Pre Test 
            2 24                 4 

            7%         80%      13% 

Grupo 
 

            19 11                  0 

Propuesta de  

mejora 

 

63%         37%        0% 
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Tabla 23. Pre-Test y propuesta de mejora de Escala General de Satisfacción 

 

Fuente: Elaboración Propia 

 Figura 17.Pre-Test y propuesta de mejora de Escala General de Satisfacción 

 

 

 

 

 

 

 

 

En la tabla 23, se observa que en la escala general de satisfacción que es uno de los 

cuestionarios para medir el nivel de estrés en los colaboradores del colegio vemos que 

el nivel de satisfacción mejora en la propuesta donde el nivel bajo 0%, nivel medio 

27%, nivel alto 73%, respecto al Pre Test donde el nivel bajo 7%, nivel medio 73%, 

nivel alto 20%. 

4.2 Análisis Inferencial 

4.2.1 Análisis Inferencial de la Hipótesis Especifica 1 

Para poder contrastar la hipótesis especifica 1, se determina que los datos 

correspondientes al índice de carga postural antes y después tienen un 

comportamiento paramétrico o no paramétrico, teniendo en cuenta que la muestra es 

  Escala General de Satisfacción   

            Nivel Bajo                 Nivel Medio             Nivel Ato 

                     Pre Test 
                    2 22             6 

       7%               73%   20% 

Grupo 
 

                    0 8                   22 

Propuesta de 
mejora 

 

                    0%               27%    73% 
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de 30 colaboradores, se procederá a la prueba de normalidad mediante el estadígrafo 

de Shapiro-Wilk. 

 
Tabla 24. Prueba de normalidad de índice de carga postural con Shapiro-Wilk 

Pruebas de normalidad 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

Carga postural PreTest ,211 30 ,002 ,893 30 ,006 

Carga postural Propuesta 

de Mejora 
,330 30 ,000 ,784 30 ,000 

a. Corrección de significación de Lilliefors 

 
Fuente: elaboración propia 

Con relación a la tabla 24 se puede verificar que el pvalor del índice de carga postural 

inicial es de 0.006 y la calculada en la mejora propuesta es de 0.000, queda 

demostrado que los resultados tienen el comportamiento no paramétrico. Dado que se 

quiere saber si la ergonomía reduce el índice de carga postural, se procederá al 

análisis con el estadígrafo de Wilcoxon. 

 

Contrastación de la hipótesis especifica N° 1 

Ho: La aplicación de la ergonomía no reduce el índice de la carga postural en los 

colaboradores del área administrativa del área administrativa del colegio parroquial 

santísimo nombre de Jesús. 

Ha: La aplicación de la ergonomía reduce el índice de la carga postural en los 

colaboradores del área administrativa del área administrativa del colegio parroquial 

santísimo nombre de Jesús. 

 

 



 

66 
 

Tabla 25.Prueba de los rangos con signo de Wilcoxon del Índice Postural 

Rangos 

 N Rango promedio Suma de rangos 

Carga postural Pre-Test - 

Carga postural Propuesta de 

mejora 

Rangos negativos 30a 15,50 465,00 

Rangos positivos 0b ,00 ,00 

Empates 0c   

Total 30   

a. Carga postural Propuesta de Mejora < Carga postural PreTest 

b. Carga postural Propuesta de Mejora > Carga postural PreTest 

c. Carga postural Propuesta de Mejora = Carga postural PreTest 

 

Fuente: Elaboración Propia 
 

Concorde con la tabla 25 se aplicó el estadígrafo de Wilcoxon. Se observa que los 

rangos negativos son superiores a los rangos positivos por los cual se puede decir que 

el índice de carga postural está disminuyendo, por lo tanto, la Carga postural 

Propuesta de Mejora < Carga postural PreTest.  

 

Tabla 26.Análisis del P valor del índice de la carga postural 

Estadísticos de pruebaa 

 

Carga postural Propuesta de Mejora 

- Carga postural PreTest 

Z -4,956b 

Sig. asintótica(bilateral) ,000 

a. Prueba de rangos con signo de Wilcoxon 

b. Se basa en rangos positivos. 

Fuente: Elaboración Propia 

 
En la tabla 26, se puede evidenciar que según el análisis de significancia de la prueba 

de Wilcoxon que ha sido aplicada al índice de carga postural del pre test y la propuesta 

de mejora posee un valor de 0.000, se rechaza la hipótesis nula y se afirma que: “La 

aplicación de la ergonomía reduce el índice de la carga postural en los colaboradores 

del área administrativa del área administrativa del colegio parroquial santísimo nombre 

de Jesús”. 
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4.2.2 Análisis Inferencial de la hipótesis especifica 2 

Para poder contrastar la hipótesis especifica 1, se determina que los datos 

correspondientes al índice de carga postural antes y después tienen un 

comportamiento paramétrico o no paramétrico, teniendo en cuenta que la muestra es 

de 30 colaboradores, se procederá a la prueba de normalidad mediante el estadígrafo 

de Shapiro-Wilk. 

Tabla 27. Prueba de normalidad de aspectos psicosociales con Shapiro-Wilk 

 

Fuente: Elaboración Propia 
 
En cuanto a la tabla 27 se puede verificar que la significancia de aspectos 

psicosomáticos en la situación inicial es de 0.973 y la escala general de satisfacción 

es de 0.621 y la calculada en la mejora propuesta es de 0.938 y 0.128 respectivamente, 

queda demostrado que los resultados tienen el comportamiento paramétrico. Dado que 

se quiere saber si la ergonomía reduce los aspectos psicosociales se procederá al 

análisis con el estadígrafo de T-Student. 

 

Contrastación de la hipótesis especifica 2 

Pruebas de normalidad 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

Psicosomático PreTest ,098 30 ,200* ,988 30 ,973 

Psicosomático Propuesta 

de Mejora 

,113 30 ,200* ,985 30 ,938 

Satisfacción Pre Test ,082 30 ,200* ,973 30 ,621 

Satisfacción  Propuesta de 

Mejora 

,139 30 ,144 ,945 30 ,128 

*. Esto es un límite inferior de la significación verdadera. 

a. Corrección de significación de Lilliefors 
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Ho: La aplicación de la ergonomía no reduce los aspectos psicosociales en los 

colaboradores del área administrativa del área administrativa del Colegio Parroquial 

Santísimo Nombre de Jesús. 

Ha: La aplicación de la ergonomía reduce los aspectos psicosociales en los 

colaboradores del área administrativa del área administrativa del Colegio Parroquial 

Santísimo Nombre de Jesús. 

Tabla 28.Estadísticas de muestras emparejadas con T-Student. 

 

Fuente: Elaboración Propia 

 
De acuerdo a con la tabla 28, de estadísticos de muestra, para el nivel de estrés el 

cual se está midiendo a través de los problemas psicosomáticos cuya media del pre 

test es de 43.03 y la de la propuesta de 29.26 y escala general de satisfacción donde 

la media del pre test es 63.46 y la propuesta de mejora es de 87.86. según la regla de 

decisión se rechaza la hipótesis nula y se acepta la hipótesis de la investigación. 

Con el objeto de confirmar que el análisis es el correcto, procederemos al análisis 

mediante el ρvalor de los datos de la aplicación de la prueba T-Student. 

 

Tabla 29.Prueba de ρvalor con T-student. 

Estadísticas de muestras emparejadas 

 Media N Desv. Desviación 

Desv. Error 

promedio 

Par 1 Psicosomático Pre-Test 43,0333 30 7,68556 1,40318 

Psicosomático Propuesta de 

Mejora 

29,2667 30 5,13227 ,93702 

Par 2 Satisfacción Pre-Test 63,4667 30 13,10629 2,39287 

Satisfacción Propuesta de 

Mejora 

87,8667 30 15,82824 2,88983 

Prueba de muestras emparejadas 
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Fuente: Elaboración Propia 

 
Concorde a la tabla 29, se comprueba con el nivel de ρvalor de la prueba T de Student 

es de 0,000, consideramos rechazar la hipótesis nula y se aceptar la hipótesis alterna: 

La aplicación de la ergonomía reduce los aspectos psicosociales en los colaboradores 

del área administrativa del área administrativa del Colegio Parroquial Santísimo 

Nombre de Jesús. 

 

 

 

 

4.2.3 Análisis de la Hipótesis General 

Ho: La aplicación de la ergonomía no reduce los riesgos ergonómicos en los 

colaboradores del área administrativa del colegio parroquial santísimo nombre de 

Jesús 

Ha: La aplicación de la ergonomía reduce los riesgos ergonómicos en los 

colaboradores del área administrativa del Colegio Parroquial Santísimo Nombre de 

Jesús. 

 

 

Diferencias emparejadas t gl 

Sig. 

(bilater

al) 

Media 

Desv. 

Desviació

n 

Desv. 

Error 

promed

io 

95% de intervalo 

de confianza de la 

diferencia    

Inferior Superior    

Par 1 Psicosomático 

PreTest - 

Psicosomático  

Propuesta de Mejora 

13,76667 2,56882 ,46900 12,8074

5 

14,7258

8 

29,353 29 ,000 

Par 2 Satisfacción Pre Test - 

Satisfacción  

Propuesta de Mejora 

-24,40000 4,27180 ,77992 -

25,9951

2 

-

22,8048

8 

-31,285 29 ,000 
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Tabla 30.Prueba de normalidad de riesgos ergonómicos con Shapiro-Wilk 

Pruebas de normalidad 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Estadístico gl Sig. Estadístico gl Sig. 

PRE TEST ,077 30 ,200* ,982 30 ,885 

PROPUESTA 

DE MEJORA 
,083 30 ,200* ,979 30 ,790 

*. Esto es un límite inferior de la significación verdadera. 

a. Corrección de significación de Lilliefors 

 

Fuente: Elaboración Propia 

 

En coherencia con la tabla 30 se puede verificar que la significancia de los riesgos 

ergonómicos en el pre-test es de 0.885 en la propuesta de mejora es de 0.790, se 

procederá al análisis con el estadígrafo de T-Student. 

 

Tabla 31.Estadísticas de muestras emparejadas con T-Student. 

Estadísticas de muestras emparejadas 

 Media N Desv. Desviación Desv. Error promedio 

Par 1 PRE TEST 112,3333 30 16,57654 3,02645 

PROPUESTA DE 

MEJORA 
120,7333 30 17,76268 3,24301 

 
Fuente: Elaboración Propia 

 
De la tabla 31, se puede verificar que la media de la propuesta de mejora es mayor 

que la media del pre test, de modo que, se rechaza la hipótesis nula y se acepta la 

hipótesis alterna. 

 

Tabla 32.Prueba de ρvalor con T-student. 

Prueba de muestras emparejadas 

 

Diferencias emparejadas 

t gl 

Sig. 

(bilate

ral) Media 

Desv. 

Desviación 

Desv. Error 

promedio 

95% de intervalo de 

confianza de la diferencia 
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Inferior Superior 

P

a

r 

1 

PRE TEST – 

PROPUESTA DE 

MEJORA 

-

8,40000 
4,13230 ,75445 -9,94302 -6,85698 -11,134 29 ,000 

 
Fuente. Elaboración Propia 

 
Igualmente, la tabla 32, queda demostrado que el valor de la significancia es de 0.000, 

siendo menor que 0.05, en consecuencia, se rechaza la hipótesis nula y acepta la 

hipótesis alterna siendo esta: “La aplicación de la ergonomía reduce los riesgos 

laborales ergonómicos en los colaboradores del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús”. 
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V.DISCUSION 
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En el presente trabajo de investigación titulado “Aplicación de la Ergonomía para 

reducir los Riesgos Ergonómicos, Área Administrativa, Colegio Parroquial Santísimo 

Nombre de Jesús, San Borja, Lima.2021”, se logró demostrar que la aplicación de la 

ergonomía para reducir los riesgos ergonómicos en el Colegio Parroquial Santísimo 

Nombre de Jesús , se alcanzaron de manera efectiva utilizando el método ROSA, ya 

que este es un método exclusivamente usado para los trabajos realizados en oficinas, 

y para el nivel de estrés se empleó los cuestionarios de problemas psicosomáticos y 

la escala general  de satisfacción , lo cual se demostró que la aplicación de la 

ergonomía contribuye de manera significativa a la reducción de los riesgos 

ergonómicos como son la mala postura o el índice de carga postural , y el índice de 

estrés laboral. 

Los resultados obtenidos referente a los riesgos confirma que la aplicación de la 

ergonomía reduce los riesgos ergonómicos, por lo tanto, confirma y aprueba el objetivo 

general de la presente investigación. En este contexto se puede decir que la mejora 

anteriormente señalada es respaldada por CAVERO Y SÁNCHEZ (2020, p.42-43) en 

su tesis “Aplicación de la ergonomía para la disminución de los riesgos ergonómicos 

en la empresa G&S LOGISTICS SAC, 2020”, la investigación cuyo objetivo fue 

demostrar que la aplicación de la ergonomía reduce los riesgos ergonómicos, se 

obtuvo una mejora implementando como herramienta de trabajo el método REBA, 

mejorando significativamente el rendimiento de los trabajadores en la empresa G&S 

LOGISTICS SAC, 2020.  

Donde se puedo demostrar que los trabajadores tienen problemas debido a que sus 

mesas de trabajo no están a la altura deseada lo cual causa problemas en el cuello, 

también están expuestos a movimientos que son repetitivos frente a la computadora 

adoptando posturas inadecuadas por lo tanto no se está obteniendo el rendimiento 

esperado de los trabajadores.  

En los resultados obtenidos referente al objetivo específico n° 1, en la cual es 

determinar como la aplicación de la ergonomía reduce el índice de la carga postural 

en los colaboradores del área administrativa del colegio parroquial santísimo nombre 

de Jesús, se observa que habrá una mejora respecto a la carga postural, donde se 
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empleó el método ROSA, mejorando así el rendimiento de los colaboradores del 

colegio. 

La evaluación de los riesgos ergonómicos para reducir el índice de carga postural se 

aplicó el método ROSA, en el cual este método arroja resultados de 1-2 riesgo 

inapreciable,3-4 riesgo bajo,5-6 riesgo medio,7-8 riesgo alto,9-10 riesgo muy alto. 

Esta evaluación esta relaciona a los colaboradores del colegio, los cuales fueron 

evaluados en sus puestos de trabajo arrojando resultados de 3-4 riesgo bajo el 30% 

de los colaboradores, mientras que el 36% representa un riesgo medio cuya 

puntuación fue entre 5-6, y el 34 % de los colaboradores arrojo un riesgo alto el cual 

está entre los niveles de puntuación de 7-8.  

Esto se debe a que los colaboradores están sentados en una posición inadecuada, 

teniendo las mismas posturas por un largo periodo de tiempo, causando dolores en la 

espalda, cuello, manos, etc. Por tener equipos no ergonómicos los cuales causan a lo 

largo del tiempo diversas enfermedades ocupacionales.  

Lo anteriormente mencionado lo respalda el MTPE en su Guía Básica de 

Autodiagnóstico en Ergonomía para Oficinas, donde indica que los riesgos 

ergonómicos que están mayormente asociados a los trabajadores en oficinas están 

relacionados a la carga postura, ambiente laboral y aspectos psicosociales. Los 

problemas musculoesqueléticos están relacionados a la carga postural los cuales 

están causando lesiones en el cuello, espalda, hombros, etc.  

Por otra parte, el trabajador está expuesto a condiciones sub estándares como uso de 

una silla incomoda, tarea repetitiva, exceso de materiales de oficina, uso continuo de 

computadores, etc. Es por ello que es necesario identificar los problemas o causas que 

afectan al trabajador en su entorno laboral y proponer medidas correctivas y 

preventivas adecuadas (MTPE, 2015, p.10).  

En el resultado obtenido referente al aspecto psicosocial cuyo objetivo específico n° 2, 

es determinar como la aplicación de la ergonomía reduce los aspectos psicosociales 

en los colaboradores del área administrativa del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús, cuyo indicador es medir el nivel de estrés en 
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los colaboradores del colegio , los cuales se evaluaron mediante el Test de Estrés 

Laboral, el cual está dividido en dos partes, el cuestionario de Problemas 

Psicosomáticos y la Escala General de Satisfacción, los cuales cuentan con 12 y 15 

preguntas respectivamente.  

En los resultados obtenidos al aplicar el Test de Estrés Laboral se pudo determinar 

que en el cuestionario problemas psicosomáticos al cual fueron sometidos los 

colaboradores del colegio arrojo que el 7% está en un nivel bajo, mientras que el 80% 

de los colaboradores está en un nivel medio y el 13% está en un nivel alto. 

Con respecto a la escala general de satisfacción podemos ver que el 7% de los 

colaboradores está en un nivel bajo, el 73% en un nivel medio y el 20% representa un 

nivel alto. 

Teniendo en consideración los resultados obtenidos por ambos cuestionarios 

podemos decir que el nivel de estrés laboral en los colaboradores del colegio es de un 

23% arrojo un nivel bajo, mientras que el 70% está en un nivel medio y 7%en un nivel 

alto. Pero hay que tener en consideración que un trabajador estresado e insatisfecho 

en su trabajo no va a rendir lo mismo que un trabajador que se encuentra satisfecho y 

augusto en su puesto de trabajo, beneficiando así a la institución. 

Según NÚÑEZ Y PÉREZ (2019) en su tesis titulada “Aplicación de un plan preventivo 

para reducir el estrés laboral en los trabajadores del área de servicios comerciales, en 

una empresa del sector eléctrico. Arequipa. 2018” señalan que la reducción del estrés 

aplicando su plan preventivo tuvo una mejora. Teniendo en consideración que en su 

pre-test el nivel de estrés era de 62.5% y en su post test fue de 20.8%. 

Lo anteriormente señalado está respaldada por GARCÍA (2016) en su tesis “Estudio 

del estrés laboral en el personal administrativo y trabajadores de la universidad de 

Cuenca. Cuenca 2015” en la cual se concluye que los turnos de trabajo con un alto 

nivel de presión pueden provocar agotamiento mental. Estos factores considerados 

riesgos psicosociales pueden provocar síntomas musculoesqueléticos. Sin embargo, 

la alta demanda de trabajo no solo afecta negativamente la salud física, sino que 

también afecta negativamente la salud mental de los trabajadores, lo que puede 
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afectar su desempeño laboral, roles y habilidades, lo cual puede llegar a alterar su 

equilibrio biopsicosocial y, por lo tanto, conducir al riesgo de enfermedad física o 

mental.  

Por lo tanto, teniendo en consideración varias investigaciones sobre el estrés se pudo 

obtener un promedio, lo cual fue aplicada a nuestra investigación para obtener una 

propuesta de mejora donde se obtuvieron los siguientes resultados. El resultado del 

valor de significancia es 0.000 con la cual se rechazó la hipótesis nula y se demostró 

que la aplicación de la Ergonomía reduce los aspectos psicosociales cuyo indicador 

es el nivel estrés.  

La investigación fue aplicada a todos los puestos de trabajo del área administrativa del 

colegio. Finalmente se llegó a la conclusión que, si se brinda respaldo, seguridad y 

bienestar a los colaboradores, esto será beneficioso no solo para los colaboradores 

sino también para el colegio. Ya que teniendo los muebles y equipos ergonómicos 

adecuados se reducirá los riesgos ergonómicos y mejorará el nivel de estrés 

empleando como propuesta las pausas activas, las capacitaciones al personal, lo cual 

será beneficioso para el colegio Parroquial Santísimo Nombre de Jesús. 
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VI.CONCLUSIONES 
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1. Mediante la aplicación de la evaluación “ROSA”, se determinó que es la más apropiada 

para trabajos realizados en oficina, en virtud de que este método toma en cuenta las 

posturas que son más habituales optadas por las personas que trabajan en oficina al 

momento de utilizar el mobiliario y los equipos de oficina como: la silla, el escritorio, el 

monitor, el teléfono, el ratón y teclado. 

 

2. La valoración del trabajo mediante el método de evaluación “ROSA” dio como resultado 

el 70% de las personas evaluadas estuvieran expuestas a un alto riesgo de 

enfermedades musculoesqueléticas. Este método muestra que se consideran de nivel 

alto con una puntuación superior a 5 

 

3. En el aspecto psicosocial, donde se mide el nivel de estrés mediante el cuestionario de 

problemas psicosomáticos y escala de satisfacción del Dr. Berrezueta, se obtuvo en el 

cuestionario de problemas psicosomáticos hubo una mejora ya que en el pre-test se 

tenía un 7% en nivel bajo, una 80% nivel medio y un 13% con un nivel alto y en la 

propuesta de mejora el nivel alto disminuyo a 0, mientras que el nivel bajo subió a 63% 

y el nivel medio bajo a un 37%. En la escala de satisfacción el 73% se encontraba en 

una escala media de satisfacción y un 20% en un nivel alto de satisfacción y solo el 7% 

en un nivel bajo, en la propuesta de mejora el nivel de satisfacción subió a un 73% en 

nivel alto, 27% nivel medio y 0 en el nivel bajo. 

 

4. El trabajo de investigación concluye con la elaboración de un plan de ergonomía y 

un programa de pausas activas para la prevención ante factores de riesgo 

ergonómicos en oficina. 
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VII. RECOMENDACIONES 
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- Planificar capacitaciones acerca del trabajo que se realiza en oficina y uso 

adecuado del computador, para que los colaboradores puedan ser sensatos de 

los riesgos y consecuencias de una mala postura, y concientizar a los 

empleados de que la salud es fundamental para cualquier tipo de trabajo 

durante la jornada laboral. 

 

- Planificar pausas activas al menos una vez al día, que dure unos 5 minutos, y 

planifique la integración de pequeños descansos en las tareas durante la 

jornada laboral, incluida la relajación de dedos, manos, brazos, hombros y 

extremidades inferiores. 

 

- Rediseñar los puestos de trabajo para que los colaboradores se sientan 

cómodos y reducir los riesgos ergonómicos e interactuar con las herramientas 

que pueden usar. 

 

- Facilitar el plan de ergonomía a los colaboradores con el objetivo de que se 

encuentren informados sobre la manera correcta de utilizar los equipos y 

herramientas de oficina y así poder prevenir los riesgos ergonómicos que se 

puedan suscitar en sus puestos de trabajo. 
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VARIABLE DEFINICION CONCEPTUAL DEFINICION OPERACIONAL DIMENSION
ES 

INDICADORES FORMULA ESCALA DE 
MEDIDA 

INDEPENDIENTE 

 

 
ERGONOMÍA 

La ergonomía es una ciencia que tiene 
como objetivo optimizar la interacción 

entre los trabajadores, las máquinas y el 
entorno de trabajo para que los puestos, 

los entornos y las organizaciones 
laborales puedan adaptarse a las 
capacidades y limitaciones de los 

trabajadores con el fin de reducir el 
estrés y fatiga, mejorando así el 

rendimiento y la seguridad del trabajador 
(MTPE, 2008. p. s/n). 

Se establecieron como dimensiones 
las capacitaciones y las supervisiones 

para la medición; en cuanto a 
capacitaciones se emplea una fórmula 

que está estructurada por el número 
de capacitaciones realizadas entre el 
total de capacitaciones programadas 

expresado en porcentaje. Asimismo, 
se realiza su medición en cuanto a 

supervisiones, ya que esta estará 
basada en el número de supervisiones 
realizadas entre el total de 

supervisiones programadas 
expresado en porcentaje 

  
 

Capacitacio
nes 

 
 

Regularidad  
de Capacitaciones 

% 

 

 
 

 
 

 
 

Razón 

 

 
 

Supervision
es 

 

 
Regularidad 

 de Supervisiones 
de Postura 

 % 

 
 

 

 

 

 

DEPENDIENTE 

 

 
RIESGOS 

ERGONÓMICOS 

los riesgos ergonómicos, son la 
probabilidad de desarrollar un trastorno 

musculoesquelético debido al tipo de 
intensidad de actividad física que se 

realiza en el trabajo (CENEA, 2020, p. 
s/n) 

Se establecieron las dimensiones de 
Carga Postural y aspectos 

psicosociales. El índice de la carga 
postural será evaluado utilizando la 

puntuación del método ROSA y para 
la dimensión de Estrés Laboral se 
ejecutó un Test de estrés Laboral, el 

cual se divide en dos partes: 
cuestionario de problemas 

psicosomáticos y escala general de 
satisfacción.  

 
 

 
 

Carga 
Postural 

 
 

 
 

Índice de la carga 
Postural 

Puntuación Método ROSA 
Rangos para el nivel de actuación: 
1 o 2: Inapreciable 
3 o 4: Bajo 
5 o 6: Medio  

7 o 8: Alto 
9 o 10: Muy Alto  
Adaptado: De la empresa PSICOPREVEN experto 
en evaluación de riesgos ergonómicos. 
http://www.psicopreven.com/formacion/pluginfile.php
/449/mod_resource/content/1/Tema%20ROSA.pdf 
Medición: Semanal 

 
 

 
 

 
Ordinal 

 

 
 

Aspectos 

psicosociale
s 

 

 

 

 

 
 

       

Nivel de  estrés 
laboral 

                      Test de Estrés Laboral 
Cuestionario Problemas Psicosomáticos. 
1-Nunca, 2- Casi Nunca, 3-Pocas Veces, 4-Algunas Veces, 
5-Con relativa Frecuencia, 6-con mucha frecuencia. 
Escala General de Satisfacción 
1-Muy insatisfecho, 2-insatisfecho, 3-Moderadamente 
insatisfecho, 4-Ni satisfecho ni insatisfecho, 5-
Moderadamente satisfecho, 6- Satisfecho, 7-Muy satisfecho 
Adaptado: DR Ricardo Berrezueta  
https: drberrezueta.com/wp_berrezueta/wp-
content/uploads/2016/04/TEST-DE-ESTRES-LABORAL.pdf 
Medición: Semanal 

Fuente. Elaboración propia 

                 RC=
𝐶𝑅

𝐶𝑃
𝑥100% 

RC: Regularidad de capacitaciones. 
CR: Capacitaciones realizadas. 

CP: Capacitaciones programadas. 

                          𝑅𝑆𝑃 =
𝑆𝑅

𝑆𝑃
 x100% 

 

RSP: Regularidad de supervisiones de postura.  
SR: Supervisiones realizadas. 

SP: Supervisiones programadas.  
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Fuente: Elaboración propia 

 

 

PROBLEMA GENERAL 

 

OBJETIVO GENERAL 

 

HIPOTESIS GENERAL 

¿De qué manera la aplicación de la ergonomía 

reduce los riesgos ergonómicos en los 

colaboradores del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús? 

Determinar de que manera la aplicación de la 

ergonomía reduce los riesgos ergonómicos en los  

colaboradores  del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús 

La aplicación de la ergonomía reduce los riesgos 

ergonómicos en los  colaboradores  del área 

administrativa del Colegio Parroquial Santísimo 

Nombre de Jesús 

 

PROBLEMAS ESPECIFICOS 

 

OBJETIVOS ESPECIFICOS 

 

HIPOTESIS ESPECIFICAS 

¿De qué manera la aplicación de la ergonomía 

reduce índice de la carga postural en los 

colaboradores del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús? 

Determinar de que manera la aplicación de la 

ergonomía reduce el índice de la carga postural en 

los colaboradores del área administrativa del 

Colegio Parroquial Santísimo Nombre de Jesús 

La aplicación de la ergonomía reduce el índice de 

la carga postural en los colaboradores del área 

administrativa del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús 

¿De qué manera la aplicación de la ergonomía 

reduce los aspectos psicosociales en los 

colaboradores del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús? 

 

Determinar de que manera la aplicación de la 

ergonomía reduce los aspectos psicosociales en 

los colaboradores del área administrativa del área 

administrativa del Colegio Parroquial Santísimo 

Nombre de Jesús 

La aplicación de la ergonomía reduce los aspectos 

psicosociales en los colaboradores del área 

administrativa del área administrativa del Colegio 

Parroquial Santísimo Nombre de Jesús 
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OBJETIVOS 

 

VARIABLES 

 

DIMENSIONES 

 

INDICADORES 

 

METODOLOGIA 

POBLACION/ 

MUESTRA 
MARCO TEORICO 

Problema General: 

¿De qué manera la 

aplicación de la 

ergonomía reduce 

los riesgos 

ergonómicos en los 

colaboradores del 

área administrativa 

del Colegio 

Parroquial Santísimo 

Nombre de Jesús? 

 

Problemas 

específicos: 

1. ¿De qué manera la 

aplicación de la 

ergonomía reduce 

índice de la carga 

postural en los 

colaboradores del 

área administrativa 

del Colegio 

Parroquial Santísimo 

Nombre de Jesús? 

 

2. ¿De qué manera la 

aplicación de la 

ergonomía reduce 

los aspectos 

psicosociales en los 

colaboradores del 

área administrativa 

del Colegio 

Parroquial Santísimo 

Nombre de Jesús? 

Objetivo General: 

Determinar de que 

manera la aplicación 

de la ergonomía 

reduce los riesgos 

ergonómicos en los 

colaboradores del 

área administrativa 

del Colegio 

Parroquial Santísimo 

Nombre de Jesús 

Objetivos 

Específicos: 

1. Determinar de que 

manera la aplicación 

de la ergonomía 

reduce el índice de la 

carga postural en los 

colaboradores del 

área administrativa 

del Colegio parroquial 

Santísimo Nombre de 

Jesús. 

2. Determinar de que 

manera la aplicación 

de la ergonomía 

reduce los aspectos 

psicosociales en los 

colaboradores del 

área administrativa 

del área 

administrativa del 

Colegio Parroquial 

Santísimo Nombre de 

Jesús 

 

 

 

 

INDEPENDIENTE: 

 

Ergonomía 

Capacitaciones 

Regularidad 

de 

Capacitaciones 

% 

Enfoque metodológico: 

Cuantitativo 

Tipo: Básica 

Diseño: No experimental 

Nivel: Propositivo 

Técnica: Observación y encuesta 

Validación: Mediante el juicio de 

expertos. 

Confiabilidad del instrumento:  

Por prueba Alfa de Cronbach. 

Instrumento de medición:  

 

Para medir el índice de carga 

postural mediante el método 

Rapid Office Strain Assessment 

(ROSA). 

 

Para nivel de estrés laboral 

mediante el test de estrés laboral 

que está dividida en problemas 

psicosomáticos y escala general 

de satisfacción. 

Población: Está 

conformada por 30 

colaboradores del 

área administrativa 

del colegio. 

Muestra: Se 

trabaja con toda la 

población . 

1.Ergonomía 

2.Ergonomía en trabajo 

de oficina 

3.Riesgos ergonómicos 

4.Método ROSA 

5.Estrés Laboral 

Supervisiones 

Regularidad 

de Supervisiones 
de Postura 

% 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

DEPENDIENTE: 

 

Riesgos 

ergonómicos  

Carga postural 
Índice de la 

carga Postural 

Aspectos 

psicosociales 

Nivel de  estrés 

laboral 

Fuente. Elaboración propia 



 

 

Anexo 8. Causas de los Riesgos Ergonómicos  

CAUSAS DESCRIPCIÓN 

P1 Falta de aire acondicionado 

P2 Ruidos producidos por obras y alumnos 

P3 Personal no capacitado 

P4 Inexistencia de pausas activas 

P5 Equipos desactualizados 

P6 Falta de equipos y materiales ergonómicos 

P7 Falta de muebles ergonómicos 

P8 Desarrollo de actividades repetitivas 

P9 Postura de trabajo inadecuada 

P10 Evaluación de riesgos ergonómicos 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

Anexo 9. Matriz de Correlación 

 

  P1 P2 P3 P4 P5 P6 P7 P8 P9 P10 PUNTAJE % PONDERACIÓN 

P1   0 0 0 0 0 0 0 0 1 1 2 

P2 0   0 1 0 0 0 0 0 1 2 4 

P3 0 0   1 0 0 0 1 1 1 4 8 

P4 0 0 1   0 0 0 1 1 1 4 8 

P5 1 0 0 0   1 0 1 1 1 5 10 

P6 0 0 0 0 1   1 1 1 1 5 10 

P7 0 0 0 0 1 0   1 1 1 4 8 

P8 0 0 1 1 1 1 1   1 1 7 15 

P9 0 0 1 1 1 1 1 1   1 7 15 

P10 1 1 1 1 1 1 1 1 1   9 19 

           48 100 
Fuente: Elaboración propia 

 



 

 

Anexo 10. Base de datos para realizar el diagrama de estratificación 

CAUSAS DESCRIPCION  GESTIÓN  PROCESOS MANTENIMIENTO TOTAL 

P1 Falta de aire acondicionado 1   1 2 

P2 Ruidos producidos por obras y alumnos 1     1 

P3 Personal no capacitado 1     1 

P4 Inexistencia de pausas activas 1 1   2 

P5 Equipos desactualizados 1   1 2 

P6 Falta de equipos y materiales ergonómicos 1   1 2 

P7 Falta de muebles ergonómicos 1   1 2 

P8 Desarrollo de actividades repetitivas   1   1 

P9 Postura de trabajo inadecuada   1   1 

P10 Evaluación de riesgos ergonómicos 1 1   2 

 TOTAL 8 4 4 16 

 PORCENTAJE % 50% 25% 25% 100% 
 

Fuente: Elaboración propia 



 

 
 

 

Anexo 11. Diagrama de Estratificación 

 

 
 

Fuente: Elaboración propia 
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Anexo 12. Cronograma de la propuesta de aplicación de ergonomía 

 

Fuente: Elaboración propia



 

 
 

Anexo 13. Método ROSA  

GRUPO A: SILLA 

 

 

 

 

 

    

Fuente: PSICOPROVEN  

 

TABLA DEL GRUPO A 

    Fuente: PSICOPROVEN  

 

 

 



 

 
 

GRUPO B: MONITOR Y PERIFÉRICOS 

 

Fuente: PSICOPROVEN  

 

 

Tabla de Periféricos Monitor y Teléfono 

 

 

 

 

 

 

 

                                 Fuente: PSICOPROVEN  

 



 

 
 

Tabla de Periféricos Teclado y Ratón  

          

 

 

 

 

 

 

                            Fuente: PSICOPROVEN  

 

TABLA DEL GRUPO B 

 

  Fuente: PSICOPROVEN  

 

TABLA DE PUNTUACIÓN FINAL  

 Fuente: PSICOPROVEN  



 

 
 

Tenemos en cuenta que si el riesgo es entre 1 y 4 se entiende que las 

condiciones de trabajo son aceptables. Pero si la puntuación es superior a 5 la 

situación se torna como prioridad para su intervención ergonómica. 

 

 

                              Fuente: PSICOPROVEN  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

Anexo 14. Test de Estrés Laboral  

 

Ficha Técnica: 

 

Nombre: Cuestionario de Estrés Laboral 

Año:  2016 

Autor: Dr. Ricardo Berrezueta 

Objetivo: Evaluar los niveles de estrés laboral en sus dimensiones de Riesgo 

Psicosomático y Escala de Satisfacción 

Población: Dirigido a personas adultas que ejercen actividad laboral 

Validez: Mediante Juicio de expertos 

Confiabilidad: Mediante Prueba Alfa de Cronbach 0.913 lo cual es aceptable 

   

Estadísticas de fiabilidad 

Alfa de 

Cronbach N de elementos 

,913 27 

 

 

Escala: Likert para Problemas Psicosomáticos 1- Nunca, 2- Casi Nunca, 3- 

Pocas Veces, 4- Algunas Veces, 5- Con relativa Frecuencia y 6- Con mucha 

frecuencia 

Escala: Likert para la Escala General de Satisfacción 1-Muy insatisfecho, 2-

Insatisfecho, 3- Moderadamente insatisfecho, 4-Ni insatisfecho ni satisfecho, 5- 

Moderadamente satisfecho, 6-Satisfecho y 7- Muy satisfecho. 

 



 

 
 

                            

CUESTIONARIO DE PROBLEMAS PSICOSOMÁTICOS 

 

  Fuente. Dr. Ricardo Berrezueta  

Problemas Psicosomáticos 

Niveles 

 

Rangos 

Alto 52 72 

Medio 32 51 

Bajo 12 31 

Escala General de Satisfacción 

Niveles 

 

Rangos 

Alto 77 105 

Medio 46 76 

Bajo 15 45 



 

 
 

ESCALA GENERAL DE SATISFACCIÓN 

Fuente: Dr. Ricardo Berrezueta 

 

 



 

 
 

Anexo 15. Plan de Ergonomía 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 



 

 
 

Anexo 16. Programa de Pausas Activas 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 

 



 

 
 

 



 

 
 

 



 

 
 

Anexo 17. Silla Ergonómica 

 

 

 
 

 

 

 

Anexo 18. Reposapiés Ergonómico 

 

 

 

 

 



 

 
 

Anexo 19. Soporte para brazos 

 

 

 

Anexo 20. Almohadilla ergonómica para mouse 

 

 

 

 



 

 
 

Anexo 21. Soporte ergonómico para muñeca-teclado 

 

 

 
 

 

 

 

 

Anexo 22. Espaldar ergonómico 
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