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Un Diplomado en Ergonomia del Teletrabajo es un programa educativo disefiado
para capacitar a los profesionales en los principios y practicas ergondmicas aplicables a
los entornos de trabajo remoto. En este diplomado, se profundiza en la importancia de
adaptar el espacio de trabajo en el hogar, asi como las estrategias para mejorar la salud,
seguridad y bienestar de los empleados que realizan sus labores de forma remota. El
teletrabajo, aunque presenta ventajas, también genera riesgos ergonémicos debido a la
falta de un entorno laboral especializado, lo que puede dar lugar a problemas como
dolor muscular, fatiga visual, trastornos musculo esqueléticos y estrés.

Diplomado en Ergonomia del Teletrabajo

Modulo 1: Introduccion al Teletrabajo y la Ergonomia
Objetivo:

Proporcionar una comprension general sobre el teletrabajo, su evolucion, y como la
ergonomia juega un papel esencial para mejorar la productividad y bienestar de la tele
trabajadores.

Temas y Subtemas:

o Definicion y Tipos de Teletrabajo
o Historia y tendencias del teletrabajo: desde sus inicios hasta su auge
actual.
o Tipos de teletrabajo: remoto total, hibrido, trabajo desde casa (WFH),
etc.
o Retos y Beneficios del Teletrabajo
o Ventajas: flexibilidad, reduccion de costos, conciliacién vida-trabajo.
o Desafios: distracciones, falta de separacion entre el hogar y la oficina,
riesgos ergonémicos.
o El papel de la ergonomia en el teletrabajo
o Laergonomia como herramienta clave para prevenir lesiones y promover
el bienestar.
o Laimportancia de crear un entorno de trabajo saludable en casa.

Madulo 2: Evaluacion Ergonomica del Espacio de Teletrabajo

Objetivo:
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Capacitar a los profesionales en la evaluacion y adaptacion de los espacios de trabajo en
el hogar, para que sean ergonémicamente correctos y adecuados a las necesidades del

teletrabajador.
Temas y Subtemas:

o Evaluacion de los riesgos ergonémicos en el teletrabajo
o ldentificacion de problemas comunes: posturas incorrectas, mobiliario
inadecuado, malas practicas de uso de equipos tecnologicos.
o Métodos de evaluacion del espacio de trabajo desde una perspectiva
ergonémica.
« Elementos clave en un espacio de teletrabajo ergonémico
o Sillas ergondmicas: caracteristicas, ajuste de altura y soporte lumbar.
o Escritorios: tipos, ajustes de altura y profundidad.
o Equipos de trabajo: monitores, teclados y ratones ergonémicos.
o Lailuminaciény el entorno ambiental en el teletrabajo
o Impacto de la luz natural y artificial en la comodidad y productividad.
o Como optimizar la iluminacién para evitar fatiga visual.
o Condiciones ambientales: temperatura, ruido y ventilacion.

Madulo 3: Posturas y Movimientos Saludables en el Teletrabajo

Objetivo:

Fomentar buenas préacticas de posturas y movimientos durante el teletrabajo para
prevenir dolores musculares, fatiga ocular y otros problemas relacionados con el trabajo
prolongado frente a una computadora.

Temas y Subtemas:

o Posturas saludables para trabajar frente al computador
o Ajuste del monitor, teclado, silla y pantalla para evitar la tension en
cuello, espalda y mufiecas.
o Lapostura Optima para evitar la fatiga fisica y mejorar la circulacion
sanguinea.
o Estrategias de movilidad y pausas activas
o Importancia de los descansos: la regla 20-20-20 para la fatiga ocular.
o Ejercicios de estiramiento y relajacion muscular para prevenir la rigidez.
o Técnicas para incorporar el movimiento en la jornada laboral (por
ejemplo, estiramientos, caminatas cortas).
e Manejo de la fatiga visual
o Consejos para reducir la fatiga ocular: ajustes de pantalla, parpadeo y
descanso visual.
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o Uso adecuado de herramientas de software para mejorar el confort
visual.

Maodulo 4: Disefio y Ajuste de Herramientas Ergondmicas para el
Teletrabajo

Objetivo:

Ensefiar a los participantes a seleccionar y adaptar herramientas y equipos ergonémicos
adecuados para el teletrabajo, con el fin de maximizar la comodidad y eficiencia en el
desempefio laboral.

Temas y Subtemas:

o Seleccidn de herramientas ergonémicas para el hogar
o Sillas de oficina ergondmicas, escritorios ajustables y soluciones de
almacenamiento.
o Monitores y soportes para pantallas: como elegir el equipo adecuado
segun las necesidades laborales.
e Teclados y ratones ergonémicos
o Diferencias entre teclados y ratones tradicionales y ergonémicos.
o Importancia del ajuste del angulo y la altura del teclado y el raton para
prevenir lesiones en mufiecas y brazos.
e Equipos tecnoldgicos adicionales
o Uso de auriculares, camaras y microfonos para mejorar la experiencia de
videoconferencias.
o Soportes para tabletas y teléfonos maviles, y como utilizarlos
ergondémicamente.

Madulo 5: Estrategias de Prevencion de Lesiones en el Teletrabajo
Objetivo:

Desarrollar habilidades para identificar, prevenir y tratar lesiones comunes en el
teletrabajo, garantizando la salud y la productividad a largo plazo.

Temas y Subtemas:

o Lesiones mas comunes asociadas al teletrabajo
o Trastornos musculoesqueléticos: dolor de espalda, cuello, mufiecas y

hombros.
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o Fatiga visual y sindrome del tunel carpiano.

o Estrésy tension mental por el trabajo prolongado frente a pantallas.
e Prevencidn de trastornos musculoesqueléticos

o CAmo establecer una estacion de trabajo ergonémica.

o Laimportancia de realizar pausas activas y ejercicios de estiramiento.
e Manejo del estrés y la salud mental en el teletrabajo

o Consejos para evitar la sobrecarga de trabajo y mantener un balance

adecuado entre la vida personal y profesional.
o Técnicas de relajacién y mindfulness para reducir el estrés.

Mdédulo 6: EI Impacto de la Ergonomia en la Productividad y Bienestar
del Teletrabajador

Objetivo:

Analizar cdmo un entorno ergonémico adecuado puede mejorar la productividad, el
bienestar general y la satisfaccion del teletrabajador.

Temas y Subtemas:

o Relacion entre ergonomia y productividad
o Como un entorno de trabajo saludable puede aumentar la eficienciay la
concentracion.
o Laimportancia del bienestar fisico y mental para mantener altos niveles
de rendimiento.
o Mejora de la motivacion y la calidad del trabajo
o Impacto de las buenas précticas ergonémicas en la satisfaccion laboral.
o Laergonomia como parte de una cultura organizacional enfocada en el
bienestar.
o Casos de éxito en empresas con teletrabajo ergonémico
o Ejemplos de organizaciones que han implementado medidas
ergondmicas para el teletrabajo y sus resultados.

Madulo 7: Tecnologia y Tendencias en Ergonomia para el Teletrabajo
Objetivo:

Estar al tanto de las ultimas innovaciones tecnologicas y tendencias en ergonomia que
estan transformando el entorno de trabajo remoto.

Temas y Subtemas:
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« Tecnologias emergentes para el teletrabajo ergonémico
o Exoesqueletos, sillas inteligentes y otras tecnologias de asistencia.
o Software y aplicaciones para la gestion de la salud y el bienestar del
teletrabajador.
o Teletrabajoy la realidad aumentada (AR) y la realidad virtual (VR)
o CAmo las tecnologias inmersivas estan cambiando la forma en que los
empleados interactian con sus entornos de trabajo.
o Posibilidades de usar AR y VR para la capacitacion ergonomica.
o El futuro del teletrabajo: tendencias en ergonomia digital
o Avances tecnoldgicos en equipos de oficina y dispositivos portatiles
ergondémicos.
o Tendencias emergentes en el disefio de espacios de teletrabajo
inteligentes.

Mddulo 8: Implementacion de un Programa de Ergonomia para el
Teletrabajo

Objetivo:

Desarrollar las competencias necesarias para implementar un programa de ergonomia
efectivo en una organizacién con teletrabajo.

Temas y Subtemas:

o Evaluacién de necesidades y riesgos ergondémicos
o Como realizar un diagndstico de los riesgos ergonémicos de los
teletrabajadores.
o Herramientas para la recopilacién de datos sobre el bienestar fisico y
mental.
« Planificacion y disefio de un programa de ergonomia para teletrabajadores
o Estrategias de implementacion de programas de ergonomia a distancia.
o Establecimiento de politicas y recomendaciones para mejorar los
espacios de trabajo en casa.
e Monitoreo y seguimiento del bienestar del teletrabajador
o Evaluacion continua y ajustes en los programas ergonomicos.
o Uso de encuestas y retroalimentacion de los empleados para mejorar la
ergonomia en el teletrabajo.
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