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Resumen 

 

La ergonomía es un factor que interviene en el rendimiento o productividad de 

la institución, al no realizar análisis ergonómicos en la entidad se van a presentar 

factores de riesgos ergonómicos como por ejemplo posturas inadecuadas en la oficina  

afectando al bienestar y salud  de los colaboradores, causando ineficacia en el 

desarrollo de las actividad laborales. 

 

El presente proyecto de investigación establece un estudio de varios aspectos 

referentes a la ergonomía  y bienestar ergonómico, tiene como objetivo principal 

proponer un plan de bienestar ergonómico aplicado en las oficinas administrativas de 

la institución, para aumentar el conocimiento en los colaboradores del GAD Parroquial 

de Vilcabamba, sobre los riesgos ergonómicos y su prevención. 

 

Como instrumento de recolección de datos se aplicó encuestas y entrevistas a 

los colaboradores del Gad Parroquial de Vilcabamba, con los datos obtenidos se 

obtendrá  la información necesaria para conocer las percepciones de los colaboradores 

y realizar un diagnóstico sobre el bienestar ergonómico en el Gad Parroquial de 

Vilcabamba. 

 

Mediante este estudio se ha podido investigar y analizar los factores 

ergonómicos  que influyen en el bienestar ergonómico de los colaboradores del Gad 

Parroquial de Vilcabamba,  por lo cual se elaboró un manual de técnicas y herramientas  

de bienestar ergonómico, el cual permite dar a conocer a los colaboradores mediante 

un cambio de percepción sobre ergonomía y el bienestar ergonómico. 
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Abstract 

 
  Ergonomics is a factor that intervenes in the performance or productivity 

of the institution, by not performing ergonomic analyses in the entity will present 

ergonomic risk factors such as inadequate postures in the office affecting the well-

being and health of employees, causing inefficiency in the development of work 

activities. 

 

The present research project establishes a study of several aspects related to 

ergonomics and ergonomic well-being, its main objective is to propose an 

ergonomic wellness plan applied in the administrative offices of the institution, to 

increase knowledge in the collaborators of the Parish GAD of Vilcabamba, about 

ergonomic risks and their prevention. 

 

As an instrument of data collection, surveys and interviews were applied to 

the collaborators of the Parish Gad of Vilcabamba, with the data obtained the 

necessary information will be obtained to know the perceptions of the collaborators 

and make a diagnosis on the ergonomic well-being in the Parish Gad of 

Vilcabamba. 

 

Through this study it has been possible to investigate and analyze the 

ergonomic factors that influence the ergonomic well-being of the collaborators of 

the Parish Gad of Vilcabamba, for which a manual of ergonomic well-being 

techniques and tools was elaborated, which allows to make known to the 

collaborators through a change of perception about ergonomics and ergonomic 

well-being. 
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Problematización 

 

La ergonomía en la oficina busca encontrar un ambiente cómodo para poder 

desarrollar con total normalidad, y sin ningún riesgo, nuestras tareas diarias. Las 

oficinas se han transformado en nuestra segunda casa. Por tanto, debemos 

adecuarlas para evitar riesgos laborales producidos por posturas inadecuadas, 

movilidad restringida o una iluminación incorrecta. Todas estas dolencias nos 

pueden acabar produciendo severos problemas de salud. La ergonomía en la oficina 

pretende crear un ambiente laboral óptimo para desarrollar cualquier tipo de 

profesión. (GSG Business Hub, 2018) 

 

No tener un análisis de riesgos ergonómicos  en el puesto de trabajo es una 

de las principales causas de las bajas laborales, un tercio del total, tal y como recoge 

un informe sobre bienestar y salud laboral realizado por Fellowes, especialistas en 

puestos ergonómicos para oficina y hogar. Las partes del cuerpo que más sufren 

cuando el trabajador desempeña sus funciones en un entorno de oficina son la 

espalda, el cuello y los hombros. Todas ellas producto de una mala postura frente 

al ordenador, el monitor y el teclado, además del tiempo prolongado frente al equipo 

informático. (RRHH Digital, 2018) 

 

Los principales problemas ergonómicos son: la movilidad restringida, las 

posturas inadecuadas y, a nivel de elementos, la iluminación deficiente o los 

excesos con el aire acondicionado y la calefacción. De no corregirse estos 

problemas, pueden llegar a provocar una serie de patologías y consecuencias 

negativas sobre la salud y bienestar de las personas, siendo las principales: 

 

• Lesiones músculo-esqueléticas en hombros, cuello, manos y muñecas. 

• Problemas circulatorios. 

• Problemas de columna, que pueden llegar a convertirse en graves y 

crónicos. 

• Síndrome de túnel carpiano. 

• Dolores de cuellos y espalda. 

• Dolores de cabezas episódicos o crónicos. 
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• Molestias o dolores en hombros y piernas. 

• Problemas visuales. (Delgado, ugt, 2011) 

 

 

 

En el Ecuador el principal problema es que todavía existe desinformación 

acerca de los factores de riesgos laborales dentro de las empresas, y su consecuencia 

es que los colaboradores sufren muchos accidentes e incidentes generando un mal 

el ambiente laboral. (cenea, 2018) 

 

En la ciudad de Loja  específicamente en la parroquia Vilcabamba en las 

oficinas del GAD  parroquial del sector, la causa principal de las enfermedades de 

sus colaboradores son producidas por muchos factores ergonómicos, no cuentan 

con una silla ergonómica en su oficina, con un mouse ergonómico produciéndoles 

daños en su salud  y al no tener un buen uso de sus equipos de oficina les va a 

producir daños en su salud, por ejemplo al no tener un mouse ergonómico les va a 

producir una enfermedad conocida como túnel carpiano que afecta a la movilidad 

de la mano. 

 

Por ello surge la incógnita ¿Es preciso contar con un programa de ergonomía 

en el GAD de Vilcabamba? Con ello se hace posible determinar, la necesidad de 

realizar capacitaciones a los colaboradores de dicha entidad para facilitar la 

información sobre el tema riesgos ergonómicos en las oficinas y bienestar 

ergonómico. 
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Tema 

Plan de bienestar ergonómico en el área administrativa para el personal del 

gad parroquial de vilcabamba en el año 2021. 
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Justificación 

 
La finalidad del presente proyecto consiste en proponer un plan de bienestar 

ergonómico en las oficinas del Gad Parroquial de Vilcabamba  que ayude a prevenir 

los riesgos ergonómicos y promover la productividad en la institución, mediante 

capacitaciones y talleres específicos en el tema antes mencionado aumentando el 

conocimiento en los trabajadores ,ya que hoy en día existe desconocimiento de lo 

que bienestar ergonómico en el puesto  de trabajo siendo este el motivo principal, 

mediante la aplicación de técnicas y herramientas podremos determinar lo 

importante que es tener un clima laborar adecuado  dentro de las institución. 

 

En el ámbito académico el presente proyecto de investigación es un 

requisito emitido por la Ley Orgánica de Educación Superior para obtener el título 

de tecnólogo en Gestión del Talento Humano y así demostrar mis conocimientos, 

habilidades y destrezas adquiridos durante mi formación académica presentando 

una solución  a los problemas que se presenta la institución  y así contribuir al 

desarrollo local, económico y social en base a la aplicación de un plan de bienestar 

ergonómico  que promueva la productividad laboral en las entidad  esto me 

permitirá llegar a realizar un trabajo eficiente. 

 

Considerando el ámbito tecnológico aplicando mis conocimientos obtenidos 

voy aplicar un sistema de bienestar ergonómico dirigido a los colaboradores del 

Gad Parroquial de Vilcabamba; como tenemos conocimiento en el mundo de la 

globalización hay que estar en constantes actualización y a la vanguardia de los 

cambios tecnológicos para afrontar los diferentes problemas que se presentan en las 

empresas y aportando soluciones, por lo cual esta investigación nos ayudaran a 



9 
 

identificar lo que le impulsa a un  colaborador a estar conforme en la organización 

y desarrollar de mejor manera sus actividades diarias  ya que las necesidades son 

cambiantes. Se implementará un plan que consiste en técnicas y herramientas que 

optimizaran la productividad. 

 

En el ámbito económico el presente proyecto de titulación trae consigo un 

beneficio mediante su propuesta de bienestar ergonómico va a contribuir a 

disminuir el estrés laboral y los accidentes ergonómicos  ya que se pretende elaborar 

un plan de bienestar laboral  que fortalecerá los comportamientos acogedores de los 

colaboradores, haciendo que perduren más tiempo en la empresa y manteniendo al 

personal motivado, integrando una herramienta fundamental que fortalecerá el 

proceso de mejora continua.  

 

En el ámbito social la presente investigación tiene la finalidad de retribuir 

al bienestar de los colaboradores mediante conocimiento en los aspectos asociados 

a la motivación posibilitando el desarrollo de estrategias para dar solución a los 

problemas identificados en las diferentes empresas respecto al inadecuando 

desempeño laboral; en cualquier organización el bienestar ergonómico  puede estar 

afectado por diferentes factores que no permiten el logro de los objetivos 

organizacionales. 

 

 Por ello mediante este proyecto de investigación voy a dar a conocer la 

importancia que tiene el bienestar ergonómico  en los colaboradores para que las 

autoridades  intervengan en el momento que se está llevando a cabo estos problemas 

y corregir estos factores que les están afectando a sus colaboradores. 
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Objetivos 

 

1.1 Objetivo general 
 

Elaborar un plan de bienestar ergonómico aplicado en las oficinas 

administrativas de la institución mediante la aplicación de técnicas y herramientas, 

para aumentar el conocimiento en los colaboradores del GAD Parroquial de 

Vilcabamba, sobre los riesgos ergonómicos y su prevención. 

 

1.2 Objetivos específicos 

 Recopilar información  en sitios web y libros sobre  los problemas 

ergonómicos más comunes en el área administrativa de las empresas a nivel 

general para determinar la necesidad de tener un plan de bienestar 

ergonómico en las empresas. 

 

 Identificar los problemas ergonómicos aplicando encuestas, entrevistas   

colaboradores del  GAD Parroquial de Vilcabamba  que ayude  a la creación 

del plan ergonómico que ayude a proponer soluciones mediante alternativas 

para tener un bienestar ergonómico adecuado. 

 
 

 Realizar un plan de bienestar ergonómico mediante técnicas y herramientas 
para mejorar las diferencias que existen en los colaboradores y promover 
una buena productividad laboral en las empresas. 
 

 Socialización del plan de bienestar ergonómico mediante una guía para que 

obtengan conocimiento de la importancia de la productividad en las 

empresas, lo puedan ejecutar y disminuir los factores de riesgos 

ergonómicos. 
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Marco teórico 

 

1.3  Marco institucional 
 

5.1.1 Reseña histórica  

Definido la presente propuesta de desarrollo y modelo deseado de parroquia, 

se constituye en el referente estratégico para el presente periodo 2019-2023, 

imprimiendo la incidencia de los actores locales, dentro de los cuales el GAD 

Parroquial debe posicionarse como actor institucional decisivo en su jurisdicción, 

requiriendo que los otros niveles de gobierno. 

 

Nacional, provincial y cantonal, como de la sociedad civil local organizada 

superen el enfoque de operadores sectoriales en la perspectiva de un mayor 

protagonismo en la vida integral de la parroquia, para esto la presente propuesta se 

sustenta en las prioridades decididas por los actores institucionales y de la sociedad 

civil parroquial. 

  

5.1.2 visión 

La presente Visión Parroquial toma en cuenta aspectos relevantes del 

diagnóstico estratégico situacional, lineamientos del Plan Nacional del Buen Vivir 

2017 2021 (PND) y de la Estrategia Nacional Territorial (ETN), como los 

resultados de la participación ciudadana en este proceso. Eje crucial para proyectar 

una visión consensuada del territorio, en la cual la gobernanza institucional ocupa 

un lugar de interés, ya que es la que organiza el territorio. La presente visión 

engloba conceptos de la vigente visión de contribuyente estratégico al desarrollo 

sostenible, vinculado este con el PND y los Objetivos de Desarrollo Sostenible 

(ODS). 

 

 

 

 

 



12 
 

 5.1.3 misión 

Es la que especifica hacer efectiva las competencias constitucionales y 

normativas al GAD Parroquial, mediante la orientación y guía del PD Y OT“ 

Gestionar el desarrollo parroquial planificado, con participación ciudadana en el 

cumplimiento de los contenidos estratégicos y operativos definidos para la mejora 

en la vida de la población y la parroquia, imprimiendo el modelo de gobernanza 

territorial y multinivel, mancomunado a la zona sur oriental del cantón Loja, que 

logre equidad socio Territorial hasta el 2023” (Poma, 2010) 

 

         Figura n°1: organigrama estructural del gad parroquial de vilcabamba  

 

Fuente: sitio web (vilcabamba.gob.ec) 
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    Figura n°2: servicios que oferta la entidad 

 

 

 

    Fuente: sitio web (vilcabamba.gob.ec) 
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1.4 Marco conceptual  

5.2.1.1 Definición  

Se conoce como ergonomía, al conjunto de disciplinas que estudia la 

organización del trabajo para la adecuación de los productos, sistemas y entornos a 

las necesidades, limitaciones y características de los usuarios para su seguridad y 

bienestar. (Cañas, 2015) 

 

En principio, todos los elementos de trabajo y la propia organización de la 

empresa deben de ser diseñados en función de las características y necesidades de 

las personas que la integran, y es en este punto que trabaja la ergonomía ocupacional 

en conjunto con otros profesionales de diferentes áreas como ingenieros, 

psicólogos, médicos, enfermeras, terapeutas, diseñadores, arquitectos, entre otros. 

(Istas, 2019) 

 

La ergonomía es la ciencia que estudia cómo deben diseñarse las 

herramientas y los ambientes de trabajo. Esto, para que el espacio laboral se adapte 

adecuadamente a las capacidades y limitaciones físicas y mentales del empleado. 

Al aplicar los conocimientos de la ergonomía se busca entonces que el trabajador 

no sufra lesiones por las posturas, movimientos o fuerza efectuados durante la 

jornada laboral. (González, 2018). 

 

 

5.2.1.2 Propósito  

Visto de otro modo, el propósito de la ergonomía es reducir los riesgos de 

salud en el espacio de trabajo. De ese modo, el empleado se mantendrá más 

motivado y posiblemente será incluso más productivo. Asimismo, debería reducirse 

el absentismo laboral por causas de salud. El trabajo, y sus sistemas, productos y 

ambientes para que se adapten a las capacidades y limitaciones físicas y mentales 

de la persona, según la Asociación Internacional de Ergonomía. Además, el 

objetivo de esta disciplina es adaptar el trabajo a las principales necesidades del 

empleado y facilitar el análisis de las condiciones laborales, así como las posibles 

lesiones que las posturas, los movimientos y las fuerzas pueden ocasionar, como 

apunta la Asociación Española de Ergonomía (AEE). (Fonseca, 2006) 
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5.2.1.3 Beneficios  

 

La ergonomía es un factor fundamental dentro de la salud ocupacional y la 

prevención de riesgos laborales. Hay que tomar en cuenta que cerca del 65% de los 

trabajadores en el mundo se encuentran en ambientes de oficina, por lo tanto, la 

ergonomía se convierte en una variable fundamental en el mejoramiento de las 

condiciones de trabajo. A continuación, veremos los beneficios de la ergonomía 

para lograr obtener un ambiente de trabajo agradable, acogedor y muy cómodo, lo 

que se traduce en una mayor productividad laboral. (Noguera, 2021) 

 

Podemos concluir entonces, que la ergonomía se encarga de estudiar los 

ambientes de trabajo y los elementos de trabajo para que estos sean mucho más 

cómodos para el trabajador y evitar stress y ansiedad, así como, enfermedades 

ocupacionales, mejorando la experiencia laboral de la persona y haciéndola mucho 

más productiva. (Vasquez, 2017) 

 

Entre los principales beneficios de la ergonomía tenemos los siguientes: 

• Previene riesgos laborales. 

• Mejora la postura frente al ordenador. 

• Disminuye molestias físicas a los trabajadores. 

• Mejora la comodidad en ambientes de trabajo. 

• Eleva la productividad del trabajador. 

• Disminuye la fatiga de los trabajadores. 

• Mejora la estabilidad laboral. 

• Mantiene la moral del trabajador en alto. 
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5.2.1.4 Finalidad 

  Es conseguir una adaptación satisfactoria de las condiciones de trabajo a 

las características físicas y psíquicas del trabajador, con el objeto de salvaguardar 

su salud y bienestar al mismo tiempo que se mejoran la eficiencia y la seguridad en 

el trabajo. Un punto fundamental es que la ergonomía se centra en la persona. Por 

lo tanto, estudia las reacciones, las capacidades y las habilidades de los trabajadores 

de manera que se pueda diseñar el entorno y los elementos de trabajo ajustados a 

tales capacidades, de modo que se consigan las condiciones máximas en cuanto a 

confort y a eficacia productiva. (Jaureguiberry, 2021) 

 

5.2.1.5 Objetivos 

Planear las dimensiones del puesto de trabajo, para permitir adaptarlo a las 

condiciones que posea el trabajador. Corregir o disminuir los errores que pueda 

cometer el trabajador, fruto de un mal diseño, un flujo de información inadecuada, 

unos materiales e instrumentos que dificulten la concentración y unos riesgos a los 

que éste pueda estar sometido. Disminuir los esfuerzos que el trabajador debe 

realizar, lo que tiene por finalidad maximizar la eficiencia conjunta del sistema 

hombre-máquina. Es básico favorecer el interés de los trabajadores por la tarea y 

por el ambiente de trabajo. (Prevencionar, 2020). 

 

“Disminución del ausentismo laboral: si bien el ausentismo laboral es 

provocado por muchas variantes, que uno de los motivos tenga origen en las malas 

condiciones del trabajador por culpa de la empresa, no genera una buena imagen. 

La ergonomía es capaz de reducir a niveles extremadamente bajos los días de 

trabajo perdidos, enfermedades y la temida rotación del personal. 

 

 Productividad maximizada: la producción en una empresa lo es todo, 

“especialización del trabajo” así que potenciarla y elevar en sí la tasa de producción, 

son el emblema de la ergonomía. Además no hay que olvidar que los estándares de 

producción salen por igual aumentados en calidad. 

 Creación de un excelente clima organizacional: así como las relaciones 

interpersonales en una empresa deberían ser óptimas y sin roces, el clima 

organizacional se ve afectado aunque resulte increíble por cuán complicadas son 
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las tareas diarias a realizar. La simplificación de estas, al aportar como ya se había 

mencionado, condiciones óptimas, generará poco a poco que el rendimiento de cada 

empleado se multiplique.” (Delgado, Infocop, 2011) 

 

5.2.3 Riesgo ergonómico 

5.2.3.1 Definición  

Los riesgos ergonómicos son aquellos que pueden dan lugar a trastornos 

musculo esqueléticos en la persona trabajadora y se derivan de posturas forzadas, 

aplicación continua de fuerzas, movimientos repetitivos y manipulación manual de 

cargas en el puesto de trabajo. Pueden estar presentes, por ejemplo, en empresas de 

paquetería y reparto, empresas de mudanzas, servicios de limpieza en oficinas u 

operaciones de estiba en puertos marítimos comerciales. (Cenea, 2021) 

 

Por otro lado, los trastornos musculo esqueléticos  son alteraciones que 

sufren estructuras corporales como músculos, tendones, articulaciones, huesos, 

nervios y el sistema circulatorio, debido al trabajo o al entorno en que este se 

desarrolla. Corresponden a aquellos riesgos que se originan cuando el trabajador 

interactúa con su puesto de trabajo y cuando las actividades laborales presentan 

movimientos, posturas o acciones que pueden producir daños a su salud. En otras 

palabras, son enfermedades inflamatorias del sistema musculo esquelético y que 

poco a poco lo va degenerando. Por lo general estas se presentan en las 

extremidades superiores y en el tronco del mismo, especialmente en la espalda. 

(Hartvigsen J, 2021) 

 

5.2.3.1 Tipos de riesgos ergonómicos 

Los principales problemas de ergonomía se producen normalmente por la 

adopción de posturas forzadas; por la manipulación manual de cargas; por la  

realización de movimientos repetitivos; y por la aplicación de fuerzas. 

 

1. Posturas forzadas 

Es el riesgo que un trabajador corre por adoptar posiciones inadecuadas 

cuando realiza las tareas del cargo, donde algunas zonas anatómicas dejan de estar 
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en el lugar natural para pasar a posiciones que producen hipertensiones e 

hiperflexiones en varias partes del cuerpo. 

 

2. Aplicación de fuerza 

Se está en presencia de aplicación de fuerzas si a lo largo de la jornada de 

trabajo se tiene que realizar las siguientes tareas: el uso de mandos en donde se 

requiere empujar o tirar de estos, operarlos hacia todas las direcciones; o el uso de 

pedales que se manejan con las extremidades inferiores estando sentado; o si  debe 

empujar o arrastrar algún objeto. 

 

3. Levantamiento de cargas  

Se considera levantamiento de carga si esta supera los 3 kg, sin 

desplazamiento; si la carga es superior a 3kg y el desplazamiento a pie es superior 

a 1 metro; y si se tiene que empujar o arrastrar la carga utilizando todo el cuerpo. 

 

4. Movimientos repetitivos 

Es aquel riesgo que se corre por realizar trabajos repetitivos; considerando 

como repetitivo a cualquier movimiento que se repite en ciclos en menos de 30 

segundos; cuando más del 50% del ciclo se realiza el mismo movimiento; y cuando 

una actividad repetitiva se lleva a cabo durante un periodo de 2 horas a lo largo de 

la jornada laboral. ( Equipo BeeDIGITAL, 2021) 

 

5.2.3.3 Factores de riesgos ergonómicos 

Los factores de riesgo ergonómicos en el trabajo son aquellas condiciones o 

exigencias durante la jornada laboral que incrementa la posibilidad de desarrollar 

una enfermedad, y por tal motivo, aumentan el nivel de riesgo. 

 

Factores de riesgo por posturas forzadas 

• La frecuencia con que ocurren las malas posturas. 

• El tiempo que dura la postura forzada. 

• Mala postura del cuello y tronco. 

• Mala postura de las extremidades superiores. 



19 
 

• Mala postura de las extremidades inferiores. 

Un ejemplo: un programador de páginas webs que esta frente al ordenador 

toda la jornada laboral, manteniendo posturas por mucho tiempo. 

 

Factores de riesgo por movimientos repetitivos 

• La frecuencia con que ocurren los movimientos repetitivos. 

• La adopción de movimientos forzados. 

• Los tiempos de descanso limitados. 

• La duración de los movimientos repetitivos. 

• El uso de fuerza. 

Un ejemplo: un trabajador del área de limpieza al tener que barrer o limpiar 

los pisos, realizando movimientos repetitivos que involucran varias zonas del 

cuerpo. 

 

Factores de riesgo por levantamiento de cargas 

• El peso al levantar la carga. 

• La frecuencia de los levantamientos. 

• El agarre de la carga. 

• El desplazamiento vertical de la carga. 

• Duración del levantamiento. 

• Distancia del desplazamiento. 

Un ejemplo: un trabajador en un supermercado cuando tiene que desplazar 

las cajas con productos para colocarlos  

 

 Factores de riesgo por aplicación de fuerzas 

• Frecuencia de la aplicación. 

• Duración de la aplicación. 

• Velocidad del movimiento. 

Un ejemplo: en el área de recepción de pedidos, donde el trabajador tiene 

que arrastrar, empujar o cargar las cajas del suelo, sin la ayuda de maquinarias. 

(Prevalia, S.L.U, 2013) 
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5.2.3.4 Enfermedades derivadas por los riesgos ergonómicos 

Como se dijo al inicio, los riesgos ergonómicos producen trastornos o 

enfermedades musculo esqueléticas en los trabajadores. Veamos algunas de sus 

consecuencias: 

 Tendinitis: inflamación de un tendón por estar en constante tensión, 

doblado, por estar sometido a vibraciones o por estar en contacto con una 

superficie dura. 

 Ganglión (quiste sinovial): salida del líquido sinovial por zonas de poca 

resistencia de la muñeca. 

 Epicondilitis: enfermedad donde los tendones se irritan produciendo dolor 

por todo el brazo y se origina por realizar movimientos de extensión 

forzados de muñeca. 

 Teno sinovitis: es cuando se produce un exceso de líquido sinovial, 

ocasionando hinchazón en la zona y mucho dolor. 

 Síndrome del túnel carpiano: el cual se origina por la compresión del nervio 

de la muñeca, y por tanto la reducción del túnel. Causa mucho dolor y 

adormecimiento en la mano. 

 Hernia: salida parcial o total de una víscera o una parte blanda fuera de su 

cavidad natural. 

 Lumbalgia: es una contractura dolorosa y persistente de los músculos que 

se ubican en la parte baja de la espalda. Se produce por sobrecargas 

(Zapataman, 2012) 

 

5.2.3.5 Riesgos ergonómicos: 

 Medidas para prevenirlos 

No todas las personas se plantean la importancia de trabajar en un entorno 

saludable. Hoy en día, se da por hecho, gracias a una cultura prevención de riesgos 

laborales completamente instalada y asentada en  las empresas. Y es que, el reto de 

la seguridad y la salud es el objetivo primordial a la hora de prevenir los riesgos 

laborales, y para conseguirlo, es fundamental tener en cuenta tanto el factor humano 

como el entorno laboral y analizar los riesgos ergonómicos. (ergoibv, 2016) 
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 Respetar los límites de peso manipulado, y utilizar unas técnicas adecuadas 

en el manejo de cargas si se va a manipular la carga manualmente. 

 

 Establecer medidas organizativas, como por ejemplo, la rotación de puestos 

de trabajo si la tarea a realizar es demasiado pesada. 

 
 

 Realizar pausas en el trabajo para cambiar de postura y cambiar de postura 

periódicamente, si el esfuerzo requiere movimientos excesivamente 

repetitivos. 

 

 Adaptar el mobiliario y la distancia de alcance de los materiales a las 

características intrínsecas del propio empleado. En definitiva, tener en 

cuenta el diseño ergonómico del puesto de trabajo. 

 
 

 Emplear las herramientas adecuadas para cada tipo de trabajo y conservarlas 

en buenas condiciones y sin desperfectos. 

 

 Evitar las tareas repetitivas programando ciclos de trabajo superiores a 30 

segundos y no repetir el mismo movimiento durante más del 50% de la 

duración del ciclo de trabajo. 

 
 

 Efectuar reconocimientos médicos periódicos que faciliten la detección de 

posibles lesiones musculo-esqueléticas. 

 Supervisar los métodos de manipulación, manejar cargas pesadas entre dos 

o más personas y sustituir la manipulación manual, por mecánica, en la 

medida que sea posible. 

 

 Medidas para prevenir los riesgos ergonómicos relacionados con la carga 

mental 
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 Facilitar el proceso de percepción e interpretación (señales) y el de respuesta 

(diseño de controles). 

 

 Rediseñar el lugar de trabajo, adecuando espacios, iluminación, sonoridad. 

 
 

 Dotar a las tareas de un grado de interés motivacional creciente. 

 

 Establecer medidas en el plano personal como por ejemplo: incentivar la 

autoconfianza, aplicar técnicas de relajación, desarrollar la autoestima. 

 
 

 Favorecer nuevos modelos de planificación de tareas que faciliten la 

participación y el trabajo, huyendo de las tareas monótonas y repetitivas. 

 

 Hacer al trabajador partícipe de las decisiones y el funcionamiento de la 

empresa, para conseguir que se integre de manera perfecta en la filosofía de 

la compañía. (CENEA, 2018) 

 

5.2.4 Salud laboral 

5.2.4.1 Definición  

La salud laboral es según la definición de la OMS  “una actividad 

multidisciplinaria que promueve y protege la salud de los trabajadores. Esta 

disciplina busca controlar los accidentes y las enfermedades mediante la reducción 

de las condiciones de riesgo” Se entiende la salud laboral como la reducción y/o 

eliminación de los factores de riesgo dentro del centro de trabajo. Y más 

concretamente en el puesto de trabajo y en las tareas que realiza el trabajador en 

concreto. Para lo cual se tienen en cuenta las condiciones de trabajo y la 

organización del mismo. . (Fundación salud laboral, 2021) 
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5.2.4.2 Objetivos  

Para la consecución de estos objetivos es necesario un equipo 

multidisciplinar que se van a involucrar en las distintas áreas que intervienen en la 

protección y promoción de la salud. Estando formado por expertos en: 

 

 Seguridad en el trabajo. Disciplina que se encarga de evitar los accidentes 

de trabajo, por medio de procurar que tanto el centro de trabajo, las 

máquinas, herramientas y cualquier otro aparejo que deba utilizar el 

trabajador será seguro. 

 

 Higiene Industrial. Su objetivo es evitar que el trabajador enferme por su 

actividad laboral, para lo cual presta especial atención a los agentes y 

sustancias que son susceptibles de provocarlas. 

 
 

 Ergonomía y Psicosociología Aplicada. La primera tiene como función 

adaptar el puesto de trabajo y las tareas a la persona que lo ocupa y la 

segunda trata de los temas psicosociales que pueden afectar al trabajador. 

 

 Medicina del Trabajo. Tiene más una función curativa ya que en principio 

actúa, cuando ya se ha producido el daño. Pero además sus estadísticas 

pueden dar pistas de cuáles son los daños más frecuentes y proponer 

actuaciones para su eliminación o al menos reducirlos. (Sánchez, 2021) 

Importancia de la salud laboral 

Radica su gran importancia, puesto que la salud laboral es el principal nexo 

de unión entre el empleado y la empresa. Hay que tener en cuenta que los 

profesionales y empleados, es decir, el capital humano es el principal valor de las 

empresas y pieza imprescindible para lograr unos altos niveles de calidad y 

productividad.   

Un empleado que no se sienta cuidado y protegido ante los accidentes, ya 

que la salud laboral entronca directamente con la prevención de riesgos laborales, 

es muy difícil que se sienta satisfecho en su trabajo y con la suficiente sensación de 

bienestar. Y en estas circunstancias la motivación se resiente y baja la productividad 
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y rentabilidad general de la empresa. La conclusión, por lo tanto, es muy clara: la 

salud laboral y la prevención de riesgos es un elemento imprescindible para que los 

empleados se encuentren satisfechos y motivados y, por consiguiente, sean 

productivos y rentables para las organizaciones. La importancia de la salud laboral 

es capital en un entorno empresarial como el actual, donde la ventaja competitiva 

es prácticamente imprescindible para la supervivencia de muchas empresas. 

 

Los beneficios de la salud laboral 

Como hemos visto, los beneficios de la salud laboral tienen un doble 

beneficiario: el propio trabajador y también el empresario, aunque en realidad 

también se podría incluir al conjunto de la sociedad. Son tantas las ventajas y 

beneficios de la promoción de la salud laboral y la prevención de riesgos desde las 

empresas, que la inversión que se pueda realizar en formación o medidas 

preventivas se recupera muy rápida y fácilmente. La siguiente lista recoge, 

únicamente, las ventajas más destacadas:   

 

 Se aumenta la productividad y rentabilidad de las empresas. 

 Se disminuye el absentismo laboral. 

 Mejora no sólo de la salud, sino también del bienestar y satisfacción de los  

Trabajadores. 

 Se fomentan los vínculos y la fidelidad entre el trabajador y su empresa, 

evitando la rotación y reteniendo los profesionales con mayor talento. 

 Se mejora el clima laboral, la motivación y la participación. 

 Se mejora la imagen corporativa de la empresa tanto a nivel interno (entre los 

propios trabajadores) como externo (entre los clientes y la sociedad en general). 

 La sociedad en su conjunto se beneficia con una disminución de los costes 

sociales, sanitarios y de seguridad social, así como en concepto de 

indemnizaciones por accidente. 

 

Para que los planes de salud laboral sean más efectivos, deben consensuarse 

con los trabajadores y sus representantes.  
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Metodología 

 

1.5 tipos de métodos 

 

8.1.1 Método fenomenológico 

 

Como lo proponía Husserl, este método parte de la no suposición de nada y 

abarca una serie de etapas que son: examinar todos los contenidos de la consciencia, 

es decir, tener consciencia del objeto como cosa sensible, determinar si los 

contenidos son reales, ideales, imaginarios, etc., tener autoconsciencia y suspender 

la consciencia fenomenológica, para lidiar con lo dado en su “pureza”. Este método 

es un intento por entender las percepciones, perspectivas e interpretaciones que la 

gente hace de un fenómeno determinado, es decir, respondiendo a la pregunta de 

“¿cómo es la experiencia de algo?”. A partir del cotejo y la revisión de las múltiples 

perspectivas revisadas, puede tenderse hacia la generalización y hacia la 

elaboración de una perspectiva que parta desde “adentro” de la experiencia y no de 

las teorías, hipótesis o razones externas a la misma (Raffino,2020).  

 

Este método se relaciona con la investigación que realice aplicando técnicas 

y herramientas que me permitieron obtener información pertinente sobre los riesgos 

y bienestar ergonómico, para poder definir y dar a conocer su importancia dentro 

de la institución. 

 

8.1.2 Método hermenéutico 

 

Aránguez, (2016), afirma que “La metodología hermenéutica se basa en la 

idea de que en toda comprensión se da una relación circular entre lo general y lo 

particular que no puede ser cubierta con un esquema de subsunción”. La actitud del 

método hermenéutico es dialéctica, dado que, si aspiramos a acceder a la 

comprensión, debemos ponernos bajo la dirección del tema. No intentaremos forzar 

a los textos a que digan aquello que pretendemos.  
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“El método hermenéutico corresponde a una técnica de interpretación de 

textos, escritos u obras artísticas de distintos ámbitos. Su propósito principal es 

servir de ayuda en el área comprensiva de un texto” (Rodríguez, 2019). 

 

Este método me permitió investigar información relacionada a los factores 

de riesgos ergonómicos y bienestar laboral, mediante fuentes bibliográficas que me 

ayudaron a contribuir con la obtención de información para poder definir técnicas 

y herramientas de bienestar ergonómico que ayudaran a impulsar la satisfacción de 

los colaboradores mejorando el clima laboral, para obtener colaboradores 

motivados y productivos en la institución. 

 

8.1.3 Método práctico proyectual 

 

Bruno Munari define el método proyectual como una serie de operaciones necesarias, 

dispuestas en un orden lógico dictado por la experiencia. El objetivo del método 

proyectual es conseguir un máximo resultado con el mínimo esfuerzo. El método 

proyectual no es absoluto ni definitivo. Se puede cambiar el orden de alguna operación 

si se encuentran valores objetivos que mejoren el proceso como: definición del 

problema, definición del tipo de solución y elementos del problema” (Jerez, 2013). 

 

Con este método llegue a finalizar la investigación con un máximo resultado de 

información del proyecto eligiendo, con una adecuada presentación del plan de 

bienestar ergonómico  con información legible y con la finalidad de obtener mayor 

aceptación en las empresas. 

 

6.2 técnicas de investigación 

 

6.2.1 Entrevista 

Se conoce como entrevista la conversación que sostienen dos o más 

personas que se encuentran en el rol de entrevistador y entrevistado, a fin de que el 

primero obtenga de la segunda información sobre un asunto particular. El 

entrevistador es quien formula las preguntas y conduce la conversación. Debe 

encargarse también de introducir el tema y hacer el cierre a la entrevista, es un 
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acuerdo previo de comunicación que tiene intereses y propósitos definidos, los 

cuales son del conocimiento de todos los participantes. La función de las entrevistas 

es obtener información de interés para el público general o para la investigación de 

un tema o asunto (Anónimo, 2020). 

 

Esta técnica de la entrevista me permitió recolectar información pertinente 

y oportuna por parte de los colaboradores del Gad Parroquial de Vilcabamba que 

mediante sus conocimientos brindados me sirvieron para fortalecer el desarrollo del 

plan de bienestar ergonómico  que promueva la productividad en  la institución. 

 

6.2.2 Encuesta 

La encuesta es una de las técnicas de investigación social de más extendido 

uso en el campo de la Sociología que ha trascendido el ámbito estricto de la 

investigación científica, para convertirse en una actividad cotidiana de la que todos 

participamos tarde o temprano. Se ha creado el estereotipo de que la encuesta es lo 

que hacen los sociólogos y que éstos son especialistas en todo. 

 

La encuesta constituye el término medio entre la observación y la 

experimentación. En ella se pueden registrar situaciones que pueden ser observadas 

y en ausencia de poder recrear un experimento se cuestiona a la persona participante 

sobre ello. Por ello, se dice que la encuesta es un método descriptivo con el que se 

pueden detectar ideas, necesidades, preferencias, hábitos de uso, etc. 

 

La encuesta la define el Profesor García Fernando como “una investigación 

realizada sobre una muestra de sujetos representativa de un colectivo más amplio, 

utilizando procedimientos estandarizados de interrogación con el fin de obtener 

mediciones cuantitativas de una gran variedad de características objetivas y 

subjetivas de la población”. Aplicar una encuesta a una muestra representativa de 

la población es con el ánimo de obtener resultados que luego puedan ser trasladados 

al conjunto de la población. (Fachelli, 2015) 

 

Esta técnica de investigación me permitió obtener información adecuada por 

parte los colaboradores de las diferentes empresas mediante sus conocimientos me 
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ayudaron al fortalecimiento de información y permitieron continuar con el 

desarrollo del proyecto investigativo. 

 

1.5 Determinación de la muestra 

 

Una muestra  es una parte o subconjunto de unidades representativas de un 

conjunto llamado población o universo, seleccionadas de forma aleatoria, y que se 

somete a observación científica con el objetivo de obtener resultados válidos para 

el universo total investigado, dentro de unos límites de error y de probabilidad de 

que se pueden determinar en cada caso. Denotaremos al tamaño de la muestra 

mediante n. 

  

La muestra sale de la población activa, es una técnica que nos permite 

determinar un tamaño adecuado de muestreo de la población a la cual nos dirigimos  

mientras menor el rango de porcentaje a utilizar mayor el muestreo el cual es 

recomendado, en mi proyecto he tomado la muestra de la población activa del GAD 

Parroquial de Vilcabamba. 

 

Delimitación: El universo de estudio de la presente investigación está 

conformada por los colaboradores del Gad Parroquial de Vilcabamba, que cuenta 

con un  total de 17 trabajadores por lo que no hay ningún tipo de muestra por lo 

tanto  no existe aplicación de fórmula. De acuerdo al caso se podrá delimitar 

únicamente población. 
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Tabla 1: Población del gad Parroquial de Vilcabamba 

Población Muestra 

Colaboradores 17 

Fuente: el autor 

 

Análisis y presentación de resultados 

 
 

1.6 Entrevista 
 

Explicación de la aplicación 

 

La entrevista fue aplicada a los colaboradores del Gad Parroquial de 

Vilcabamba, se la realizo de forma presencial mediante un dialogo el cual fue 

grabado para luego recopilar la información importante poder realizar una tabla 

resumen con la opiniones de cada entrevistado. 

 

1.6.1 Entrevistados 
 
Entrevista 1 
Nombre: Carlos Nicolás Ortiz Armijos  
Presidente del Gad Parroquial de Vilcabamba. 
 
Entrevista 2 
Nombre: María Augusta Ojeda Poma 
Secretaria del Gad Parroquial de Vilcabamba. 
 
Entrevista 3 
Nombre Jessica Alexandra Ortega Díaz 
Técnica de proyectos sociales 
 
Tabla resumen de resultados 
 
Preguntas Respuestas sobresalientes 

1) ¿Cuál es su área de desempeño y 

que funciones desarrolla 

continuamente? 

 Presidente del Gad parroquial de 

Vilcabamba, desarrolla actividades 

establecidas de acuerdo a los 

competencias establecidas por el 

gobierno orgánico descentralizado 
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  Mi cargo en específico es de 

secretaria, se realiza actividades de 

secretaría, tesorería, compras 

públicas ya que es una institución 

con poco personal toca desarrollar 

varias actividades. 

 Mi área es  técnica social del 

Gobierno de Vilcabamba, la 

funciones que desarrollo es llevar 

informes al MIES, estoy encargada 

del centro de desarrollo caritas de 

ángel, y también ayudo a la parte 

contable. 

2) ¿Considera usted que dentro de la 

organización se ha trabajado en planes 

de bienestar ergonómico?  

 Si se ha trabajo en planes de 

bienestar ergonómico, cada 

determinado tiempo y se trabaja con 

participación de otras instituciones. 

 Si, tal vez en un sistema no 

ampliado, pero si se ha tratado cosas 

básicas. 

 Considero que si, por qué tanto 

como el presidente y los 

trabajadores, se preocupan por el 

bienestar de todos los compañeros. 

 

3) ¿Cuántas horas al día permanece en la 

misma postura? ¿Cree usted que ello 

afecta a su desempeño laboral? 

 Permanece en la misma postura una 

hora ya que se encuentra en 

constante movilidad, creo que no 

afecta para nada ya que siempre me 

encuentro en movimiento. 

 Hasta cuatro horas, me dedico hacer 

otras actividades, y no me afecta a 

mi desempeño laboral. 

 Bueno normalmente, siete horas, no 

me afecta a mi desempeño laboral. 
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4) ¿Qué aspectos considera usted que 

debería mejorar dentro de su espacio de 

trabajo? 

 Considero que se tiene que mejorar 

en el ámbito tecnológico, ya que 

todavía se encuentran con el tema de 

papeleos. 

 El problema que tenemos es el 

espacio físico, ya estamos 

gestionando con el municipio para 

la ampliación de la institución. 

 Hemos analizado mejorar el espacio 

ya que existe mucha aglomeración 

de personas. 

5) ¿Ha escuchado hablar de las pausas 

activas, considera importante 

implementarlas en la empresa? 

 Si ha escuchado hablar sobre las 

pausas activas y si las 

implementaría ya que nos ayudaría 

a mejorar su clima laboral. 

 La verdad  que no escuchado hablar 

mucho de este tema, pero si es en 

beneficio de las personas creo que si 

es importante implementarla. 

 Si he escuchado hablar, si las 

considero importante, ahora las 

tenemos pausas de cuarto de hora 

para descansar y para quitarnos un 

poco el estrés. 

6) ¿Cree usted que es importante que se 

aplique un plan de bienestar ergonómico 

en la empresa? ¿Porque? 

 Si lo considero  importante, porque 

nos permitiría, a desempeñar de una 

mejor manera y mejorar el bienestar 

de mis compañeros. 

 Pienso que si, por que mejoraría el 

desempeño laboral. 

 Creo que si es muy importante para 

los trabajadores, por que ayudaría a 

mejora nuestro desempeño. 

7) ¿En la actualidad la empresa se 
interesa por su bienestar y se preocupa 
por mejorar sus condiciones laborales?   

 Como soy el principal si me 

preocupo por el bienestar de mis 
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compañeros y siempre veo mejoras 

para la institución. 

 Si hay el interés de la institución, 

que el espacio, el ambiente sea 

bueno para los trabajadores. 

 Si porque siempre se capacitan, y les 

dan la oportunidad de aprender un 

poco más del tema ergonómico. 

 

 

Análisis de resultados 

De las entrevistas realizadas en el Gad Parroquial de Vilcabamba se 

considera que es importante levantar un plan de bienestar ergonómico  ya que los 

entrevistados mediante sus respuestas coinciden en que es importante el bienestar 

en los colaboradores de la institución porque es un motor que impulsa a la persona 

hacer sus actividades con energía y con más predisposición. 

 

 Si no existe un bienestar ergonómico  tendremos consecuencias como tener 

colaboradores desmotivados que no van a entregar resultados esperados, se van a 

demorar en el desarrollo de las funciones que tienen que desempeñar, se pierde la 

comunicación, aumentara la rotación o accidentes dentro de su lugar de trabajo 

generando una desventaja, esto afecta a la imagen de la institución y también al 

ambiente de trabajo de forma negativa. 

 

Por ello se debe crear un clima laboral que generé un bienestar ergonómico  

óptimo sin descuidar la parte de las relaciones interpersonales debe existir una 

comunicación, confianza para hacer las cosas de una buena manera, buena actitud 

porque si hay esta conexión de la parte interna psicológica por lo que uno hace va 

a trabajar mucho mejor y poder desarrollar las actividades. 

 

Por con siguiente también influye el lugar de trabajo el cual debe ser 

adecuado tiene que tener todas las instalaciones accesibles para que los 

colaboradores se desenvuelvan de la mejor manera en sus actividades, para que sean 

productivos y aporten para el desarrollo de la empresa porque sin un bienestar 
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ergonómico los colaboradores no pueden dar más allá de su conocimiento, aportar 

con experiencia, con actitud y aptitudes. 

 

Por lo tanto es importante que se maneje un plan de bienestar ergonómico 

en las oficinas del Gad Parroquial de Vilcabamba considerando algunos aspectos 

como , plan de ayuda, flexibilización, cuando el trabajador presente alguna 

situación de tipo personal o incluso de tipo laboral, a los mejores empleados 

dándoles alguna capacitación, oportunidades, condiciones de trabajo, enviándolos 

alguna practica fuera de la institución de acuerdo a la rama profesional esto ayudara 

a la superación personal y a mantener los colaboradores siempre activos, 

comprometidos y de esta manera cumplir con los objetivos de la institución. 

 

1.7 Encuesta 
 

  La encuesta fue aplicada en el GAD parroquial de Vilcabamba, se la 

realizo de forma online, enviado el link de la encuesta a cada uno de los 

colaboradores a su correo electrónico.  

 

Pregunta 1: 

 

1. ¿Conoce usted a que hace referencia el término ergonomía? 
 
 

                                   Tabla 1: ERGONOMIA 
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 15 82.2 

NO 2 11.8 

TOTAL 17 100 

                                                   Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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                Gráfico 1 

 
                Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

88,2% menciona que conocen a lo que hace referencia el término ergonomía, y el 

11,8% no tienen conocimiento de los que se refiere a ergonomía.  

 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

dan a conocer que si tienen conocimiento que la  ergonomía, y la otra parte no tienen 

conocimiento a lo que se refiere ergonomía lo que significa que durante su 

preparación profesional no recibieron la capacitación suficiente sobre este tema. 

 
Pregunta 2 
 
2 ¿Sabía usted que la ergonomía es la disciplina que se encarga del diseño de lugares 

de trabajo, herramientas y tareas, de modo que coincidan con las características 

fisiológicas, anatómicas, ¿psicológicas y las capacidades de los trabajadores? 

 
                                   Tabla 2: Ergonomía  

VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 8 47,1 

NO 9 52,9 

TOTAL 17 100 

                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 2 
 

 
Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 

Análisis cuantitativo.  

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

47,1% menciona que conocen  que la ergonomía es la disciplina que se encarga de 

diseñar los lugares de trabajo 52, 9% no tienen de qué la ergonomía es la encargada 

de diseñar sus lugares de trabajo. 

 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

dan a conocer que no tienen conocimiento de que la ergonomía es la disciplina 

encargada, de diseñar los puestos de trabajo y la otra parte si tienen conocimiento 

a lo que se refiere ergonomía lo que significa que durante su preparación profesional 

si recibieron capacitación sobre este tema. 

 

Pregunta 3 

3 ¿Dentro de la institución ha escuchado usted hablar a cerca de un reglamento 

ergonómico adecuado? 

                                  Tabla 3: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 16 94,1 

NO 1 5,9 

TOTAL 17 100 

                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 3 
 

 
Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 

 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

94,1% menciona que si ha escuchado hablar de ergonomía en la institución es la 

disciplina que se encarga de diseñar los lugares de trabajo 5, 9% no ha escuchado 

hablar de ergonomía en la institución. 

 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

da a conocer que si han escuchado hablar de ergonomía dentro de la institución, y 

la otra parte no ha escuchado hablar de ergonomía en la institución lo que significa 

que necesitan una capacitación sobre este tema. 

 

 

Pregunta 4 

4 ¿Dentro de su área de labores le han brindado información sobre los riesgos 

ergonómicos? 

                                          Tabla 4: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 14 82,4 

NO 3 17,6 

TOTAL 17 100 

                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 4 

 

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

82,4% menciona que si ha recibido en su puesto de trabajo información de 

ergonomía en la institución 17, 6% no ha recibido información de ergonomía en su 

puesto de trabajo. 

 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

da a conocer que si ha recibido información sobre ergonomía en su puesto de 

trabajo, y la otra parte no la ha recibido lo que significa que la menor parte de los 

colaboradores necesitan obtener más información sobre el tema. 

 

Pregunta 5 

5 ¿En su desempeño laboral le han proporcionado instrucciones a cerca de posturas 

adecuadas y cómodas? 

                                         Tabla 5: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 13 76,5 

NO 4 23,5 

TOTAL 17 100 

                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 5  

 

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

76,5% menciona que si ha  recibido instrucciones sobre las posturas adecuadas en 

su puesto de trabajo 23,5% no la ha recibido. 

 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

da a conocer que si han recibido instrucciones de las adecuadas posturas en su 

puesto de trabajo, y la otra parte no la ha recibido  lo que significa que una menor 

parte de los colaboradores necesitan, capacitaciones sobre el tema. 

 
 
 
Pregunta 6 
 
6 ¿En su puesto de trabajo sus movimientos son repetitivos y sus actividades son 

monótonas? 

                                         Tabla 6: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 15 88,2 

NO 2            11,8 

TOTAL 17 100 

                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 6  

 

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

88,2% menciona que  en su puesto de trabajo sus movimientos son repetitivos y 

monótonos y el  5, 9% dicen que no que tienen una postura estática.  

 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

da a conocer que sus movimientos en su puesto de trabajo son repetitivos y 

monótonos y la otra parte se mantienen en una postura estática, lo que significa que 

se necesita implementar dinámicas y pausas activas en  los puestos de trabajo que 

lo requieren. 

 

Pregunta 7 

7 ¿Cree usted que la altura de la superficie de trabajo (mesa, repisas, equipos de 

computación etc.) es adecuada para realizar sus actividades laborales? 

                                          Tabla 7: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 15 88,2 
NO 2            11,8 

TOTAL 17 100 
                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 7 

 

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

47,1% menciona que cree que la altura de su superficie de trabajo si es adecuada 

para realizar sus trabajos y el 52, 9% consideran que la altura de su superficie no es 

adecuada para realizar sus trabajos. 

 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

da a conocer que  su superficie de trabajo no es la adecuada para realizar su trabajo, 

y la otra parte considera que la altura de su superficie es la adecuada lo que significa 

que la mayoría del puesto de trabajo necesita una adecuación de su estructura física. 

 

Pregunta 8 

8 ¿Considera usted importante que el adoptar una postura adecuada en su área de 

trabajo le ayuda a obtener un mejor desempeño laboral? 

                                               Tabla 8: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 15 88,2 
NO 2            11,8 

TOTAL 17 100 
                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 8 

 

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

94,1%  considera que es importante adoptar una postura adecuada en su área de 

trabajo y el  5, 9% considera que no es importante adoptar una postura adecuada en 

su puesto de trabajo. 

 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

considera importante adoptar una postura adecuada en su puesto de trabajo y la otra 

parte considera que no es importante adoptar una postura adecuada en su puesto de 

trabajo, lo que significa que una parte de los colaboradores necesitan capacitaciones 

sobre riesgos ergonómicos para que tomen conciencia de las consecuencias que 

puede tener no adoptar una postura adecuada. 

 

Pregunta 9 

9 ¿El confort térmico le permite trabajar de manera correcta? (Iluminación, 

temperatura y ventilación)? 

                                          Tabla 9: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 11 64,7 
NO 6            35,3 

TOTAL 17 100 
                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 9 

 

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

64,7% menciona que su confort térmico es adecuado para realizar su trabajo y el  

35, 3% menciona que su confort térmico no es el adecuado para su trabajo. 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

da a conocer que su confort térmico es el adecuado para realizar su trabajo, y la otra 

parte considera que su confort térmico no es el adecuado para realizar su trabajo., 

lo que significa que sus puestos de trabajo necesitan una modificación en su 

estructura física. 

 

Pregunta 10 

10 ¿Distingue molestias frecuentes en la vista, espalda, muñecas. ¿Qué le afecten al 

momento de realizar sus actividades laborales? 

                                          Tabla 10: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 9           52,9 
NO 8            47,1 

TOTAL 17 100 
                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 10 

 

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

52,9% menciona que distinguen con frecuencia molestias en su espalda, vista y 

muñeca, y el 47,1% no distinguen estas molestias. 

 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

da a conocer que sí distinguen con frecuencia molestias en su espalda, vista y 

muñecas, y la otra parte dan a conocer que no distinguen estas molestias, lo que 

significa que necesitan capacitaciones sobre riesgos ergonómicos en el puesto de 

trabajo. 

 

Pregunta 11 

11 ¿Considera usted importante que dentro de la organización exista un programa de 

capacitación ergonómico que le ayude a orientar su desempeño laboral? 

                                        Tabla 11: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 14           82,4 
NO 3            17,6 

TOTAL 17 100 
                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 11 

 

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

82,4% considera importante que dentro de la institución exista un programa de 

capacitación ergonómico y el 17,6% considera que no es importante que exista el 

programa de capacitación ergonómico. 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

considera importante que dentro de la institución exista un programa de 

capacitación ergonómico, y la otra parte considera que no es importante que exista 

el programa de capacitación ergonómico, refleja que la menor parte de los 

colaboradores ya tienen conocimiento sobre el tema. 

 

Pregunta 12  

12 ¿En la actualidad considera usted importante la implementación de pausas activas 

durante su jornada laboral? 

                                           Tabla 12: Ergonomía  
VARIABLE  FRECUENCIA PORCENTAJE  

SI 14           82,4 
NO 3            17,6 

TOTAL 17 100 
                                           Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
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Grafico 12 

 

Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 
 

Análisis cuantitativo. 

Del 100%  del personal que labora en el Gad parroquial de Vilcabamba, el 

82,4% considera importante implementar pausas activas en su jornada laboral y el 

17,6% considera que no es importante implementar pausas activas en su jornada 

laboral. 

Análisis cualitativo. 

La mayoría del personal que labora en el GAD parroquial de Vilcabamba 

considera importante implementar pausas activas en su jornada laboral, y la otra 

parte considera que no es importante implementar pausas activas en su jornada 

laboral, lo que significa que a la menor parte de los colaboradores les faltan 

capacitaciones para que vean lo importante que es el tema. 
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Propuesta de acción 

 

1.8 Introducción 
 

La ergonomía es uno de los elementos fundamentales a tener en cuenta para 

garantizar la comodidad y el bienestar de los empleados a nivel físico. De hecho, 

los expertos en prevención de riesgos laborales la consideran como uno de los 

requisitos a exigir en los espacios de trabajo. Los principales problemas 

ergonómicos son: la movilidad restringida, las posturas inadecuadas y, a nivel de 

elementos, la iluminación deficiente, de no corregirse estos problemas, pueden 

llegar a provocar una serie de patologías 

 

Con los problemas observados e identificados en el Gad Parroquial de 

Vilcabamba, ha llegado a la conclusión que la mayoría de los colaboradores de la 

institución no tienen conocimiento sobre ergonomía, se presenta la elaboración de 

un manual  de técnicas y herramientas que ayudaran a promover el bienestar 

ergonómico , el bienestar ergonómico  siempre será fundamental para los 

colaboradores ya que  ayuda a la productividad en las empresas, con este elemento 

primordial los colaboradores realizaran las funciones correctas en su puesto de 

trabajo para poder dar cumplimiento con los objetivos o metas de la empresa. 

 

Con el análisis, he concluido hacer un plan de bienestar ergonómico en el 

área administrativa para el personal del Gad parroquial de Vilcabamba en el año 

2021, para dar solución a las debilidades reflejadas en el ámbito laboral, de una 

manera coherente y justa para todos los colaboradores de la institución. 

 

Presentación 

En la presente propuesta de acción voy a presentar una Manual de técnicas 

y herramientas de bienestar ergonómico, el mismo que trae consigo importantes 

beneficios para la institución. Una institución que se preocupa por el bienestar de 

los colaboradores, obtiene los siguientes beneficios, como reducir la posibilidad de 

accidentes, ausencias por enfermedad y las alteraciones psicológicas (alteraciones 

de la conducta o de las capacidades cognitivas) o emocionales. Esto permite el 
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aumento de trabajo en equipo, apoyo social, una mayor motivación en los 

colaboradores que los mantiene enfocados en su trabajo y en su desempeño, mejora 

la productividad aumentando la posibilidad de tomar buenas decisiones.   

 

A través de esta propuesta se pretende gestionar de una mejor manera el 

bienestar de los colaboradores, para obtener resultados positivos en el desarrollo de 

las actividades de la institución y así aumentar la productividad. 

 

 10.3 Beneficios y resultados 

 Satisfacción de los colaboradores 

Hará que se enamoren más de su labor y contribuirá a la retención de talento 

humano. 

 

 Productividad y progreso conjunto 

Aportará al progreso de la institución como ecosistema en un ambiente de 

colaboración, resolución de problemas y comunicación permanente. 

 

 Absentismo disminuye 

Con la implantación de programas de bienestar, estos problemas se ven 

reducidos ante el fomento de la creatividad, la energía y la capacidad de 

concentración de los empleados, lo que provocan una mayor motivación hacia 

su trabajo. 

 

 Mejora la salud física, mental y social 

Los trabajadores se sentirán   motivados, comprometidos y concentrados en su 

trabajo. La falta de sueño, la deshidratación o estar en baja forma provocan 

situaciones de riesgo poco deseadas, especialmente cuando se trata de trabajos 

físicos de responsabilidad. 

 

 Reduce los accidentes y mejora los sistemas de prevención 

Mantendrá  a los empleados concentrados y reducirá  los descuidos, los errores 

humanos y por ende los accidentes. 

 Fomenta la cultura de la positividad y las relaciones personales 



48 
 

Provocara que trabajador, aunque sea inconscientemente, pueda estar más 

alerta ante cualquier imprevisto y poder solucionar cualquier problema que se le 

presente en su jornada laboral. 

 

  
   10.5 Beneficiarios 
 

Los beneficiarios de este manual de bienestar ergonómico directamente es 

el Gad Parroquial de vilcabamba y los beneficiarios indirectos son las personas que 

desempeñan las actividades en la institución, para enfrentar los problemas 

ergonómicos que existen en la institución. 

 
1.9 Estructura  
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1.10 Documento presentado 
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1. Presentación 

 

En la actualidad las empresas son más productivas cuando sus 

colaboradores tienen un bienestar ergonómico en sus lugares de trabajo, esto 

conlleva a la creación de técnicas y herramientas para tener colaboradores 

incentivados lo cual las empresas se adaptan a estos elementos para impulsar su 

crecimiento, porque al momento que los colaboradores cuenten con un clima 

laboral bueno va aumentar su productividad. 

 

Hoy en día en pocas empresas los colaboradores no cuentan con un bienestar 

ergonómico  por cual no hay un clima laboral que genere productividad, las 

empresas tienen que tener colaboradores motivados o apoyados en sus necesidades 

ya que si existiera esta motivación la empresa tendría éxito. 

 

 

Por esta razón, este manual consiste en técnicas y herramientas que les 

permite a los colaboradores aplicarlas para que sean más eficientes en sus lugares 

de trabajo. 

  

2. Objetivo  

 
El presente manual de plan de bienestar ergonómico está orientado a mejorar 

la motivación y productividad de los colaboradores en sus lugares de trabajo 

obteniendo conocimientos de técnicas y herramientas que les ayudarán a mejorar en 

sus actividades de trabajo, fortalecer el trabajo en equipo, la motivación laboral y el 

sentido de pertenecía asía la organización, esto se verá reflejado en el cumplimiento 

de las actividades asignadas y en el cumplimiento de los objetivos organizacionales. 

 

Se da a conocer técnicas y herramientas como es identificar los factores de 

riesgos ergonómicos, conocer técnicas para mejorar las posturas físicas en el puesto 

de trabajo y un ambiente de trabajo adecuado estos pueden ser implementadas en las 

diferentes empresas ya que consigo obtendrán resultados éxitos y un mejor clima 

organizacional 
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3. Glosario de términos  

 
 

A 

Auto-motivación. Se traduce en la importancia de trabajar para conseguir una 

satisfacción personal. Necesidad alta de alcanzar un objetivo con éxito. 

 

Análisis de puesto: estudio de la complejidad del puesto en sus partes que lo 

conforman, y de las características que una persona debe cumplir para desarrollarlo 

normalmente. 

C 

Clima organizacional. Herramienta de mejora basada en la captación periódica de 

opinión de los empleados sobre los procesos básicos de recursos humanos. 

 

Clima. Conjunto de características del entorno interno (o externo) de la organización 

que condicionan y mediatizan el grado de cooperación, desarrollo personal y nivel de 

adhesión de las personas a la organización. 

D 

Delegación: acto bilateral que permite conferir a un colaborador el encargo de realizar 

un trabajo, concediéndole la autoridad y libertad necesarias, pero conservando siempre 

la responsabilidad final de los resultados. 

E 

Eficiencia: indicador de menor costo de un resultado por unidad de factor empleado y 

unidad de tiempo. Se obtiene al relacionar el valor de los resultados respecto del costo 

de producir esos resultados. 

 

Evaluación del desempeño laboral. Herramienta para la medición de las capacidades 

y habilidades de los empleados a la hora de cumplir sus objetivos en la empresa. 

Enriquecimiento del trabajo: Acción cuyo fin es aumentar la satisfacción del personal 

empleado, que consiste en obtener mayor flexibilidad y variedad en el trabajo. 

 

Evaluación de tareas: Evaluación analítica del comportamiento necesario para la 

realización de una tarea, que intenta identificar problemas, métodos óptimos de 
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entrenamiento, formación y las capacidades requeridas para el desempeño de la 

misma. 

M 

Motivación. Aquello que impulsa, dirige y mantiene el comportamiento humano. En 

GRH alude al deseo que tiene el individuo de realizar su trabajo lo mejor posible, o de 

realizar el máximo esfuerzo en la ejecución de las tareas que se le han asignado. 

 

Motivar. Incitar a una persona a «querer hacer» lo que «se debe hacer» en lugar de 

«tener que hacerlo». 

 

Meta: fin u objetivo de una acción 

 

Métodos de trabajo: constituyen un conjunto nuclear de aprendizajes en el área de 

Tecnología. Con este término me refiero a un conjunto de destrezas procedimentales, 

que son muy diversas entre sí, pero que en conjunto son necesarias para enfrentarse a 

cualquier empresa con orden y asegurar el buen fin de la tarea. 

 

P 

Puesto de trabajo. Conjunto de tareas ejecutadas por una sola persona. «El trabajo 

total asignado a un trabajador individual, constituido por un conjunto específico de 

deberes y responsabilidades. El número total de puestos de trabajo en una organización 

equivale al número de empleados más los puestos vacantes». 

R 

Rotación de puesto de trabajo. El proceso de hacer rotar a los trabajadores por 

diferentes puestos de trabajo con tareas estrictamente definidas sin que se interrumpa 

el flujo de trabajo. Enfoque de diseño del puesto de trabajo en el que no se modifica el 

puesto, sino que se rota al trabajador de un puesto a otro. 
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 Diagnóstico de estudio  

 

Con los resultados obtenidos en las encuestas y entrevistas realizadas al Gad 

Parroquial de Vilcabamba  los problemas de bienestar ergonómico que se presentan 

son los siguientes:  

 Falta de implementación de un clima laboral optimo  

 Falta de apoyo de su equipo de trabajo al momento de realizar sus 

actividades   

 Falta de análisis de riesgos ergonómicos  

 Muy poco les permiten a los colaboradores hacer uso de sus habilidades y 

destrezas 

 Un porcentaje medio de colaboradores no reciben cursos que les ayude a 

su desarrollo personal y profesional  

En base a los problemas identificados se optó por realizar el plan de bienestar 

ergonómico que promueva la productividad en la institución, por ello se establece 

técnicas y herramientas que ayudaran a los colaboradores poder aplicarlas para que 

sean más productivos en su lugar de trabajo. 
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4. Desarrollo  
 

Ergonomía 

 
 La ergonomía  es el conjunto de conocimientos científicos destinados a 

mejorar el trabajo, y sus sistemas, productos y ambientes para que se adapten a las 

capacidades y limitaciones físicas y mentales de la persona, según la Asociación 

Internacional de Ergonomía. 

 

Es la disciplina que se encarga del diseño de lugares de trabajo, herramientas 

y tareas, de modo que coincidan con las características fisiológicas, anatómicas, 

psicológicas y las capacidades de los trabajadores que se verán involucrados. 

 

5.2 Bienestar ergonómico  

 

El bienestar ergonómico  se entiende en una organización desde un plan o 

programa que implementa medidas para mejorar la calidad de vida de los 

trabajadores. Generalmente, se involucra el desarrollo profesional, personal y 

familiar.  

 

Entre los resultados que se logran con dichas medidas está una mayor 

motivación por parte de los empleados, que además se traduce en aumento de 

productividad. De hecho, un estudio de la Universidad de Warwick, en el Reino 

Unido, demostró que los colaboradores felices son hasta un 12% más productivo. 
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4.1 Buenas prácticas ergonómicas  

 
 Mejoras en las oficinas 

 
Adecuación al puesto de trabajo 
 

 
 

Es fundamental que los retos y requerimientos del cargo deben responder a 

las necesidades del colaborador y estimularle 

 

Meta: 75% 

Alcance: aumentar la atención a las necesidades de los colaboradores y conseguir que 

se sientan cómodos en su puesto de trabajo   

Tiempo: 2 meses  

Recursos: establecer retos a los colaboradores y entregárselos para que puedan 

ejecutarlos y cumplirlos  

Presupuesto: $30 

Responsable: Presidente del Gad Parroquial. 

Desarrollo de la actividad: realizar un análisis de los errores que están cometiendo 

los colaboradores al momento de cumplir sus objetivos o retos en sus actividades de 

trabajo, luego dar capacitaciones sobre las funciones que debe desempeñar en el puesto 

de trabajo y así puedan cumplir con las necesidades que tienen los colaboradores. 

 

Mejora de las condiciones laborales 
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La empresa puede implantar horarios alternativos con el fin de que se adecúen 

mejor a las necesidades de sus colaboradores, esto mejorará su calidad de vida y 

permitirá la conciliación laboral, personal y familiar. 

 

Meta: 50%  

Alcance: mejorar las condiciones laborales de los colaboradores  

Tiempo: 2 meses 

Recursos: horarios alternativos que se adecuen a las necesidades de los colaboradores. 

Presupuesto: $25 

Responsable: Presidente del Gad Parroquial. 

Desarrollo de la actividad: establecer horarios alternativos que se adecuen a las 

necesidades de los colaboradores como disminuir el horario de comida para que el 

colaborador pueda culminar con adelanto su jornada de trabajo pueden mejorar la 

calidad de vida de los colaboradores ya que permitirá la conciliación laboral, personal 

y familiar.  

 

Reconocimiento de los logros 

 

Que los jefes reconozcan y feliciten a los colaboradores por su trabajo, es muy 

positivo en la motivación ya que deben implicarse en los resultados, y reconocen los 

logros de forma personalizada, fomentando un buen clima laboral y un bienestar 

ergonómico. 

Meta: 70% 

Alcance: los jefes realicen reconocimientos a sus colaboradores   

Tiempo: 1 mes 

Recursos: brindar bonificaciones económicas y no económicas  

Presupuesto: $45 

Responsable: Presidente del Gad Parroquial 

Desarrollo de la actividad: el reconocimiento de logros esto se lo realiza a los 

colaboradores que dan el cumplimiento del 100% a las actividades establecidas 
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mediante bonificaciones económicas y no económicas las cuales se pueden llevar a 

cabo cada mes o una vez al año, logrando la motivación de los colaboradores 

aumentando y la satisfacción que el colaborador tiene con su trabajo. 

 

Medición y evaluación del clima laboral 

 

 

Un clima laboral óptimo ayuda alcanzar los objetivos propuestos por la 

empresa, implementando encuestas y análisis periódicos mediante herramientas 

tecnológicas que permitan comprobar cuáles son los puntos críticos que afectan y 

poder corregirlos a tiempo para favorecer la motivación y el desempeño.  

Meta: 80% 

Alcance: brindar un clima laboral óptimo  

Tiempo: 2 meses  

Recursos: realizar encuestas y utilizar herramientas tecnológicas para realizar la 

evaluar  

Presupuesto: $30 

Responsable: Presidente del Gad Parroquial 

Desarrollo de la actividad: realizar evaluaciones mediante encuestas o herramientas 

tecnológicas como OpenMet people, Happiness At Work Survey entre otras que nos 

ayudaran a detectar qué es lo que está afectando, se lo realizaría mediante un análisis 

para poder corregirlo y de esta manera mejorar el bienestar ergonómico y motivar a 

los empleados. 

 

Charlas motivacionales  
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Los equipos de trabajo cuentan con un líder que ayuda a que cada miembro 

descubra sus potencialidades y las desarrolle al máximo, pero muchas de las veces 

siempre serán positivo contratar los servicios de un coach motivacional, el cual les 

brinde charlas sobre cómo mejorar su aspecto laboral, la comunicación y como 

potenciar las capacidades de cada colaborador. De esta forma el rendimiento de la 

empresa se verá beneficiado en todo su ámbito. 

 

Meta: 50% 

Alcance: tener colaboradores motivados en su lugar de trabajo  

Tiempo: 3 meses  

Recursos: charlas motivacionales  

Presupuesto: $90 

Responsable: presidente del Gad Parroquial 

Desarrollo de la actividad: la institución  debe contratar un coach motivacional para 

que los colaboradores reciban charlas que les ayudara a mejorar su aspecto laboral y 

trabajo en equipo fomentando una comunicación efectiva.   

 

5.2 Recomendaciones para mejorar las posturas físicas en el puesto de trabajo 

 Tenga en cuenta su postura durante sus actividades diarias, como mirar televisión, 
lavar los platos o caminar 
 

 Manténgase activo. Cualquier tipo de ejercicio puede ayudar a mejorar su postura, 
pero ciertos tipos de ejercicios pueden ser especialmente útiles. Por ejemplo, yoga, tai 
chi y otros tipos que se centran en la conciencia del cuerpo. También es una buena 
idea hacer ejercicios que fortalezcan los músculos alrededor de la espalda, el abdomen 
y la pelvis. 
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 Mantenga un peso saludable. El peso extra puede debilitar los músculos 
abdominales, causar problemas de la pelvis y la columna vertebral y contribuir al dolor 
lumbar (espalda baja). Todo esto puede dañar tu postura 
 

 Use zapatos cómodos de tacón bajo. Los tacones altos pueden afectar su equilibrio 
y obligarlo a caminar de manera diferente. Esto puede aumentar la presión sobre sus 
músculos y dañar su postura 

 
 

 Asegúrese de que las superficies de trabajo estén a una altura cómoda para usted, 
ya sea al estar sentado frente a una computadora, preparando la cena o comiendo 

 

Mejorar mi postura cuando estoy sentado 

 

 Cambie frecuentemente su posición al estar sentado 
 Haga caminatas breves alrededor de su oficina o casa 
 Estire sus músculos suavemente de vez en cuando para ayudar a aliviar la tensión 

muscular 
 No cruce las piernas. Mantenga los pies en el piso con los tobillos un poco más 

adelante de sus rodillas 
 Asegúrese de que sus pies toquen el piso. Si eso no es posible, use un reposapiés 

 

Mejorar mi postura cuando estoy parado 

 
 Póngase de pie en forma derecha 
 Mantenga sus hombros atrás 
 Evite que su estómago sobresalga 
 Coloque su peso principalmente en las puntas de tus pies 
 Mantenga su cabeza erguida 

 

5. Conclusiones  

 

 La falta de capacitación y motivación son índices que permiten que los 

colaboradores no tengan un buen desenvolvimiento al momento de realizar sus 

actividades en la institución. 

 

La insatisfacción laboral comunicación mucha de las veces se da por falta 

de motivación o comunicación por parte de los directivos de la institución, 

produciendo un bajo desempeño en los colaboradores.  
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6.  Recomendaciones  

 

Se recomienda al Gad Parroquial de Vilcabamba  a mantener 

constantemente al personal motivado estableciendo cualquier tipo de recompensa, 

esto ayuda a tener colaboradores productivos. 

 

 Generar un clima laboral bueno  entre los directivos y los 

colaboradores, en base a la supervisión de sus actividades creando confianza y un 

mejor ambiente laboral. 
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Medio de socialización 

La socialización de los resultados se realizó de manera presencial (IN SITU) en la 

institución. 

 

Material visual utilizado 
 
 
 

 
 

 
 
Entrega de resultados 

 

Ya realizada la propuesta de acción que corresponde a la elaboración de un 

plan de bienestar ergonómico, procedí a realizar la entrega del plan para que la 

tutora de tesis revise y apruebe. 
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Conclusiones 

 

•Se recopilo información bibliográfica utilizando revistas, libros y páginas web acerca 

de la importancia de bienestar ergonómico en las empresas y la productividad que 

produce tener un ambiente laborar adecuado para los colaboradores.  

 

•Se identificó la insatisfacción laboral aplicando encuestas y entrevistas en las oficinas 

del Gad Parroquial de Vilcabamba. 

 

•Elaboración de un plan de motivación laboral mediante técnicas y herramientas para 

mejorar las diferencias que existen en los colaboradores y promover un ambiente 

ergonómico bueno para los colaboradores. 

 

•Socializar el plan de motivación laboral mediante una guía para que obtengan 

conocimiento de la importancia del bienestar ergonómico en las empresas, lo puedan 

ejecutar y disminuir el estrés laborar por un ambiente laboral inadecuado. 
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Recomendaciones 

•Se debe mejorar las condiciones físicas del lugar de trabajo de los colaboradores, para 

que les puedan brindar un ambiente de trabajo agradable y puedan realizar sus 

actividades de una mejor forma. 

 

•Se debe capacitar a los s colaboradores en relación a la comunicación efectiva y 

liderazgo para que contribuyan al mejoramiento en la cooperación y comunicación 

entre compañeros de trabajo para que exista un mayor rendimiento y productividad.  

 

• Realizar evaluaciones periódicas que contribuyan al mejoramiento, en la 

cooperación, integración y comunicación entre colaboradores y compañeros de trabajo 

y de esta manera implementar programas de incentivos. 
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Anexos 

 

Presupuesto 
 

Un presupuesto se refiere a la cantidad de dinero que se necesita para hacer 

frente a cierto número de gastos necesarios para acometer un proyecto. De tal 

manera, se puede definir como una cifra anticipada que estima el coste que va a 

suponer la realización de dicho objetivo. 

 
Recursos 
 

Entendemos como presupuesto a un cálculo monetario anticipado para la 

ejecución de distintos procesos investigativos en el que se detallan los gastos 

previstos dentro de un período de tiempo determinado. 

 
Recursos humanos y técnicos 
 

Los recursos necesarios para la investigación son considerados como un 

aspecto administrativo dentro del proceso de desarrollo, están delimitados y 

expresados a través de un presupuesto en donde se consideran los siguientes aspectos 

 

Recursos humanos 
 

Investigador: JOEL ALEXANDER OCHOA RAMÓN 

Director Proyecto de Investigación: ING. JOHANA CORDOVA TOBAR  

 

Recursos materiales 
 

 Computador portable 

 Flash memory 8G 

 Servicio de internet 

 Suministros de oficina 

o Libreta de anotaciones 

Esferográficos 

                               CD  
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 Material de apoyo 

Libros 

Internet 

         Tabla 13: Presupuesto recursos materiales y tecnológicos  
Recursos Cantidad Valor unitario Valor total 

Recursos 
materiales 
Transporte 
Proyecto de 
titulación 
Imprevistos 
Hoja valorada 
Internet(6meses) 
Luz(6meses) 
Recursos 
tecnológicos  
Computadora 
portátil 
USB 
CD 
Total egresos 

 
20 
1 
3 
2 
6 
6 
 
1 
1 
1 

 
1.40 
784 
5 
2 
20 
10 
 
500 
10 
2 

 
28,00 
784,00 
15,00 
4,00 
120,00 
60,00 
 
500,00 
10,00 
2,00 
1,523 

            Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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14.2Cronograma 
 

Tabla 14: cronograma de actividades 

ACTIVIDADES ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE 

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

Inicio de tutorías/Exposición ante los alumnos de 
tentativa de temas en base a las LINEAS DE 
INVESTIGACIÓN por parte de los directores del 
proceso de titulación. 

 
x 

                       

Revisión de solicitudes y entrega de resultados al 
Director de Titulación 

 x                       

Identificación del problema  x                       

ACTIVIDADES ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE 

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

Planteamiento del tema   x                      

Elaboración de justificación     x                    

Planteamiento de objetivo general y objetivos 
específicos      

     x                   

 

ACTIVIDADES ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE 

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

Elaboración del marco institucional y marco teórico         x                 
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Elaboración del diseño metodológico: Metodologías 
y técnicas a ser utilizadas en la investigación 

       x                 

                         

ACTIVIDADES ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE 

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

Determinación de la muestra, recursos, y 

bibliografía. 

Para determinar la muestra cooperará con ustedes 
el Ing. Fernando Pesantez.  Los tutores deben 
recordar con anticipación el tema al Rectorado. 

        x                

Semana de presentación del proyecto ante el 
Vicerrectorado con la petición para su aprobación 

         x               

Desarrollo de investigación y propuesta de acción            x x x x x x x x      

 
 

ACTIVIDADES ABRIL MAYO JUNIO JULIO AGOSTO SEPTIEMBRE 

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

Elaboración de conclusiones y recomendaciones y 
levantamiento del documento final del borrador de 
proyecto de investigación 

                     x    

Entrega de borradores de proyectos de 
investigación de fin de carrera, de acuerdo al 
horario que estipule Secretaría General. 

                     x   

Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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14.3Certificación de aprobación – vicerrectorado 
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14.4Certificado de ejecución del proyecto 
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14.2  Certificado de implementación del proyecto 
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14.5Encuesta aplicada 

La presente encuesta busca promover la salud y el bienestar laboral, reducir los 

accidentes e incidentes ocasionados en los diferentes puestos de trabajo dentro de una 

organización, mediante la información obtenida se podrá garantizar adecuadas 

condiciones de trabajo y mejores resultados en el desempeño de los trabajadores. 

 

1. ¿Conoce usted a que hace referencia el término ergonomía? 

SI (    )      NO (    ) 

2. Sabía usted que la ergonomía es la disciplina que se encarga del diseño de lugares 

de trabajo, herramientas y tareas, de modo que coincidan con las características 

fisiológicas, anatómicas, ¿psicológicas y las capacidades de los trabajadores? 

SI (    )      NO (    ) 

 

3. ¿Dentro de la institución a escuchado usted hablar a cerca de un reglamento 

ergonómico adecuado?  

SI (    )      NO (    ) 

4. ¿Dentro de su área de labores le han brindado información sobre los riesgos 

ergonómicos?  

SI (    )      NO (    ) 

5. ¿En su desempeño laboral le han proporcionado instrucciones a cerca de posturas 

adecuadas y cómodas?  

SI (    )      NO (    ) 

6. ¿En su puesto de trabajo sus movimientos son repetitivos y sus actividades son 

monótonas? 

SI (    )      NO (    ) 
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7. ¿Cree usted que la altura de la superficie de trabajo (mesa, repisas, equipos de 

computación etc.) es adecuada para realizar sus actividades laborales? 

SI (    )      NO (    ) 

8. ¿Considera usted importante que el adoptar una postura adecuada en su área de 

trabajo le ayuda a obtener un mejor desempeño laboral??  

SI (    )      NO (    ) 

9. ¿El confort térmico le permite trabajar de manera correcta? (Iluminación, 

temperatura y ventilación) 

SI (    )      NO (    ) 

10. Distingue molestias frecuentes en la vista, espalda, muñecas. ¿Qué le afecten al 

momento de realizar sus actividades laborales? 

SI (    )      NO (    ) 

11. ¿Considera usted importante que dentro de la organización exista un programa de 

capacitación ergonómico que le ayude a orientar su desempeño laboral?  

SI (    )      NO (    ) 

12. ¿En la actualidad considera usted importante la implementación de pausas activas 

durante su jornada laboral?  

SI (    )      NO (    ) 

 

 

 

 

 

 

 



78 
 

14.4 Entrevista aplicada 

La ergonomía busca promover la salud y el bienestar laboral, reducir los 

accidentes e incidentes, mismos que son muchos dentro de una organización, es por 

ello que en el presente trabajo investigativo se analizarán los factores o situaciones 

laborales que tienden a dañar o amenazar gravemente la salud de los trabajadores. La 

información obtenida ayudará a mejorar y garantizar las condiciones de trabajo de sus 

colaboradores. 

1) ¿Cuál es su área de desempeño y que funciones desarrolla continuamente? 

2) ¿Considera usted que dentro de la organización se ha trabajado en planes de 

bienestar ergonómico? ¿Por qué?  

3) ¿Cuántas horas al día permanece en la misma postura? ¿Cree usted que ello 

afecta a su desempeño laboral? 

4) ¿Qué aspectos considera usted que debería mejorar dentro de su espacio de 

trabajo?  

5) ¿Ha escuchado hablar de las pausas activas, considera importante 

implementarlas en la empresa? 

6) ¿Cree usted que es importante que se aplique un plan de bienestar ergonómico 

en la empresa? ¿Porque? 

7) ¿En la actualidad la empresa se interesa por su bienestar y se preocupa por 

mejorar sus condiciones laborales? ¿Sugiera cambios o mejoras? 
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14.6 Plan de socialización 
 
Tabla 1: Plan de Capacitación 

 

Fuente: el autor 

 
 
 
 
 

Fecha Herramienta 
utilizada 

Actividades Objetivo Contenido 
socializado 

Día Hora Observaciones 

        
30 de agosto del 
2021  
 

Herramientas 
tecnológicas 
como la 
computadora y 
las diapositivas. 

Socializar el tema a 
los compañeros y 
luego proceder a 
contestar las 
interrogantes.  

Realizar la 
socialización mediante 
una exposición con 
diapositivas para que 
tengan conocimiento 
sobre la motivación 
laboral y la 
productividad en las 
empresas.  

Bienestar 
ergonómico  

30 de agosto  10-11:00 Am  Ninguna 
observación  
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14.7 Certificado de abstract 
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14.8 Evidencias fotográficas del proceso 
 
 
Fase 1 

 
Figura 15: Anexo fase 1 del proyecto de investigación 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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Figura 16: Anexo fase 1 del proyecto de investigación 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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 Figura 17: Anexo fase 1 del proyecto de investigación 

 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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Fase 2 
 

Figura 18: Anexo fase 2 del proyecto de investigación 

 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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 Figura 18: Anexo fase 2 del proyecto de investigación 

 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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Socialización 
 

Figura 19: Anexo de la socialización  

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 

 
Figura 20: Anexo de la socialización 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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Figura 21: Anexo de la socialización 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 

 

Figura 22: Anexo de la socialización 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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Entrega de resultados 
 

Figura 23: Anexo de la entrega de resultados al presidente del Gad Parroquial de 

Vilcabamba. 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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Figura 24: Entrega del anteproyecto 

 
Fuente: el autor (Joel Alexander Ochoa Ramón) 
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Figura 25: entrega de resultados  
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Fuente: Joel Alexander Ochoa Ramón 


