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Resumen

Propésito: Con la ruptura del paradigma laboral prepandemia, y la posibilidad del
trabajo remoto, las condiciones laborales han cambiado, a raiz de esa situacion se
genera el siguiente planteamiento jExiste un ambiente de bienestar y salud laboral
como gestion integral en modelo de trabajo hibrido? Ante esta disyuntiva la
organizacion desarrolla un interés genuino para valorar las condiciones actuales de sus
colaboradores, evaluando todos los actores involucrados para una gestion integral del

bienestar.

Disefio/Metodologia/Abordaje: Investigacion con enfoque cualitativo utilizando dos
instrumentos, una encuesta a través de Microsoft Forms disefiada y aplicada
directamente por el equipo investigador, dirigida al Departamento de Operaciones, y
otra aplicada a toda la Organizacion [Clima Organizacional]. Los investigadores
realizaron una segmentacion por departamento para integrar y analizar ambos
instrumentos para la generacion de hallazgos. Adicionalmente, se realiza investigacion
cualitativa basada en el modelo de Bienestar Integral de Bersin que describe el estado

situacional de madurez de la organizacion mediante una inferencia interpretativa.

Hallazgos: Se pretende medir el grado de bienestar y las condiciones laborales actuales

de los colaboradores bajo el modelo de trabajo hibrido.

Limitaciones/Implicaciones: La veracidad de las respuestas de los colaboradores
representa una limitante para confirmar las condiciones reales, pues se puede
interpretar que quienes no cumplan con las misma se les solicitara regresar al modelo
presencial. El factor tiempo representa una limitante para el analisis y abordaje del

tema.

Originalidad/Valor: Analisis integral basado en la obtencion de informacion, analisis de

instrumentos, y evaluacion interna de las condiciones actuales.

Palabras Claves: Bienestar, Ergonomia, Hibrido, Salud, Seguridad y Clima Laboral.



Abstract

Purpose: With the breakdown of the pre-pandemic work paradigm and the possibility of
remote work, working conditions have changed. As a result of this situation, the
following question arises: Is there an environment of well-being and occupational health
as an integral management in a hybrid work model? Faced with this dilemma, the
organization develops a genuine interest in assessing the current conditions of its
collaborators, evaluating all the actors involved for an integral management of well-

being.

Design/methodology/approach: Research with qualitative approach using two
instruments, a survey through Microsoft Forms designed and applied directly by the
research team, addressed to the Operations Department, and another one applied to
the whole organization [Organizational Climate]. The researchers performed a
segmentation by department to integrate and analyze both instruments for the
generation of findings. In addition, qualitative research was performed based on
Bersin's Integral Well-being model that describes the situational standpoint of the

organizational maturity through interpretive inference.

Findings: It is intended to measure the grade of well-being and current working

conditions of employees under the hybrid work model.

Limitations/Implications: The veracity of the answers of the collaborators represents a
limitation to confirm the real conditions, since it can be interpreted that those who do
not comply with the same will be asked to return to the face-to-face model. The time

factor represents a limitation for the analysis and approach to the topic.

Originality/value: Integral analysis based on the collection of information, analysis of

instruments, and internal evaluation of the current conditions.

Keywords: Well-being, Ergonomics, Hybrid, Health, Safety and Work Climate



Introduccion

El presente trabajo de consultoria tiene la intencion de analizar las condiciones
actuales de los empleados de la empresa, en materia de salud laboral, ergonomia y
riesgos psicosociales, e identificar como estas se relacionan con el bienestar. Hoy en
dia las organizaciones han determinado cuan importante es para los colaboradores
pertenecer a un lugar donde sus necesidades sean tomadas en cuenta y que se trabaje

en funcion de como mejorarlas.

Es importante tener en consideracion que las condiciones laborales con las que
contaban las organizaciones han cambiado de forma radical debido al Covid-19,
situacion que llevo a miles de empresas a implementar el trabajo remoto para asegurar
la continuidad del negocio, y con esto se terminaron de romper los paradigmas que
giraban alrededor de un trabajo presencial, sin flexibilidad y con alto grado de movilidad

urbana.

El compromiso de mantener un espacio idoneo para trabajar recae sobre la
responsabilidad individual pero también corporativa, misma que presenta retos y
cuestionamientos de como asegurarse de que en un ambiente remoto, el colaborador

cuente con todos los elementos necesarios que le generen bienestar.

Muchas empresas consultoras se han dedicado a realizar estudios sobre esta
materia, determinando que, a mayor bienestar, mayor productividad y compromiso
hacia la organizacion, generando asi un ambiente ideal donde ambas partes salgan

ganando.

La organizacion en cuestion cuenta con alrededor de 470 empleados, que a
partir de marzo del 2020 iniciaron labores de forma remota, aplicada al 100% de la
poblacion, y que a la fecha ha elegido implementar una cultura de trabajo hibrido,

donde el colaborador visita el espacio fisico de la organizacion basado en las normas



establecidas por su unidad de negocio, estas normas determinan la cantidad y la

frecuencia con la que se ejecuta el trabajo presencial.

Para el desarrollo de esta consultoria se utilizd la herramienta en linea Microsoft
Forms para lanzar una encuesta, con la finalidad de recolectar informacion valiosa en
materia de ergonomia y salud laboral, que, relacionada con la encuesta anual de clima
organizacional aplicada por la organizacion, pretende determinar las areas de mejora
en materia de bienestar integral en un ambiente de trabajo hibrido. El analisis de datos
permitira desarrollar un plan de accién aplicado a areas por mejorar, que buscara y

promovera la busqueda de un ideal de bienestar individual y corporativo.
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Capitulo |

1.1.Planteamiento del Problema

La ruptura del paradigma laboral en materia relacionada al trabajo hibrido o
remoto trae consigo retos significativos para las organizaciones, pues estas se exponen
a situaciones donde el ambiente de trabajo se desarrolla de tal forma que no se pueden
controlar algunos de sus factores, y esto preocupa a las organizaciones. Sin lugar a
duda, el teletrabajo trajo consigo ventajas significativas para los colaboradores
destacandose entre ellas la disminucion o eliminacion del tiempo en traslados,
reflejandose directamente en mejor calidad de vida; sin embargo, a las organizaciones
les preocupa la dificultad que representa para algunos de sus colaboradores el
desconectarse y separar exitosamente la vida laboral de la personal o familiar
afectando significativamente su balance de vida, la pérdida de la identidad cultural o

bien el sentido de comunidad.

Esta organizacion ha experimentado aumentos significativos en los reportes
individuales de personas con riesgos psicosociales que colocan el tema en una agenda
prioritaria, especificamente entre los afos 2020 y 2022 una tendencia al alza en el uso
del servicio de psicologia y psiquiatria. En el ultimo periodo (septiembre 2021 a agosto
2022) se alcanzo una cifra de 217 pacientes en estas especialidades, que representa
un 54,25% de la poblacion total, segun el reporte de experiencia de pérdidas de la

compafia de seguros.

Por lo que, se determina que el gran reto de esta organizacion radica en ; Existe
un ambiente de bienestar y salud laboral como gestion integral en su modelo de trabajo

hibrido, implementada a raiz de la pandemia Covid-197?
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1.2.Objetivo General

Identificar los elementos medulares que influyen en el bienestar y la salud laboral
de los colaboradores del departamento de operaciones bajo la modalidad de
trabajo hibrido, que sirvan como insumo para el desarrollo de estrategias y
acciones que fomenten la busqueda de un entorno laboral saludable a partir del
2023.

1.2.1. Objetivos Especificos

e FEvaluar las condiciones actuales de ergonomia, seguridad y salud laboral dentro
del ambiente laboral, de los colaboradores del departamento de operaciones en

el cuarto trimestre del 2022.

e Desarrollar un plan de accion para intervenir las areas fragiles o mejorables en
materia de bienestar y salud laboral, enfocado en el modelo de trabajo hibrido

de la organizacion para su aplicacion en el 2023.
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Capitulo Il

2.1.Metodologia

Bienestar y salud laboral son elementos que deben prevalecer en toda
organizacion, es por ello que se consideran un pilar fundamental para la gestion integral
dentro de un modelo de trabajo hibrido, tomando en cuenta que los colaboradores se
encuentran la mayoria de su tiempo laborando fuera de las instalaciones de la
organizacion y fuera del radar visual de sus jefaturas, se vuelve una prioridad medir y
analizar a profundidad las condiciones y percepciones de cada uno de ellos, y trabajar

en un plan de accion para mitigar cualquier situacion adversa.

Para llevar a cabo este andlisis integral de bienestar se han elegido 3 fuentes de
informacion. La primera de ellas hace referencia a la aplicacion de una encuesta con
un enfoque en ergonomia, seguridad y salud laboral, en la que a lo largo del trabajo se
llamara Encuesta de Condiciones Laborales (ver anexo 7.1.1). La segunda hace
referencia a la utilizacion de la encuesta recientemente aplicada por la organizacion
sobre Clima Organizacional donde se dimensionan las siguientes areas: Condiciones
para hacer mejor el trabajo, Apoyo de la jefatura, indice de compromiso, Crecimiento
y empoderamiento, Liderazgo transformacional y Confianza y colaboracion (ver anexo
7.1.2). Y la tercera es una investigacion cualitativa basada en el modelo de Bienestar
Integral de Bersin que describe la madurez de una organizaciéon para conocer su
participacion en los diferentes niveles que el autor plantea (ver ilustracion 1). Vale
mencionar que el segundo instrumento se aplica de forma simultanea al 100% de los
empleados de la compania a nivel global; sin embargo, los datos seran segregados por
ubicacion geografica, es decir, solamente se tomara en cuenta la poblacion del
departamento de Operaciones ubicada en Costa Rica; por ende, se trabajara con un

cuasi-censo.
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Este grupo meta lo componen 91 personas, las cuales accedieron de forma
voluntaria a ambos instrumentos y los sujetos se mantienen en el anonimato para evitar

el sesgo en cada una de sus respuestas.

Este trabajo de consultoria tiene un enfoque cualitativo que segun Barrantes
(2016) “.. este tipo de investigacion es flexible y puede aadaptarse a cada momento y
clrcunstancia, en funcion del camino que se produzca al enfrentar la realidad, objeto
de la investigacion” (p.131). Esto es importante porque se debe entender la dinamica
de la organizacion. La aplicacion de los instrumentos se proyecta para el mes de
octubre del afno 2022, y se le dara prioridad a la encuesta sobre Clima Organizacional,
posterior al cierre de esta, se lanzara el segundo formulario referente a las condiciones

laborales.

Para el analisis de los datos cuantitativos se utilizara la herramienta de Microsoft
Excel, donde se buscara relacionar datos, y descifrar numéricamente el sentir de la

poblacion bajo estudio.
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Capitulo Il

3.1.Fundamento tedrico y estado de la cuestion

Las organizaciones han entendido que en un modelo de trabajo hibrido debe
existir la productividad alineado al bienestar integral del colaborador, y ante el
dinamismo social, profesional y personal es dificil definir el concepto de bienestar,
donde interactuan un sinfin de factores, y donde cada persona puede percibir el
bienestar de distintas formas. Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
(Constitucion, s. f.) se indica que el bienestar integral es "un estado de completo
bienestar fisico, mental y social’, se podria decir que es un estado de total equilibrio.
Segun la Real Academia Espariola, bienestar esta compuesto por dos palabras “de

bien y estar” que conforman el conjunto de las cosas necesarias para vivir bien.

Entonces, bienestar laboral se refiere al estado de equilibrio entre la vida
personal y la laboral, donde laboralmente hablando el colaborador tiene todo aquello
que necesita para trabajar bajo Optimas condiciones, y que al mismo tiempo se le
permite mantener una vida plena en el plano personal. Ademas, un estudio realizado
por Peterson Mady (2021) en Limeade & Quantum Workplace identificé que empleados
que tienen un mayor grado de bienestar perciben: un 83% de satisfaccion en el disfrute
de su trabajo, 91% tiene menos probabilidades de irse a otra empresa, 84% son mas
leales a sus equipos de trabajo y ese mismo porcentaje recomendaria su organizacion
como un gran lugar para trabajar. Por otro lado, Deloitte menciona en su informe
Tendencias Globales de Capital Humano (2020) que “..e/ 94% de los particijpantes
coincidio en que el bienestar impulsa en cierta medida el desemperio organizacional”y

. esta demostrado que un equipo de trabajo saludable y feliz es clave para los

negocios productivos y exitosos a largo plazo”.
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Con todo lo anterior, se podria decir que el bienestar laboral es convertir a la
organizacion en irresistible, esto ante los ojos de los colaboradores segun Josh Bersin
en su estudio La guia definitiva — Experiencia del empleado (2021), y destaca que
existen 7 cualidades fundamentales para que esto suceda, entre ellas: Trabajo
significativo, Administracion solida, Area de trabajo positiva, Salud y bienestar,

Oportunidad de crecimiento, Confianza en la organizacion y Tecnologia y servicios.

Todo lo anterior nos lleva a profundizar en el concepto de Clima Organizacional
(CO) que se podria definir como el conjunto de sensaciones e impresiones que 10s
empleados tienen sobre el ambiente laboral de la organizacion. Brito-Carrillo, C., Pitre-
Redondo, R., & Cardona-Arbelaez, D. (2020) comentan que las organizaciones que
fomentan un adecuado clima se preocupan por la necesidades y emociones de sus
colaboradores, para ello el IMCOC (Instrumento de Medicion del Clima Organizacional
de las Empresas Colombianas) propone nueve variables para evaluar el CO: |dentidad,
Cooperacion, Liderazgo, Toma de decisiones, Relaciones Interpersonales, Motivacion,
Control, Comunicacion y Proceso de Cambio, y es que es importante evaluar el
ambiente laboral por que segun (Soria et al., 2020) mencionado por Daza Corredor,
A., Beltran Garcia, L. D. J., & Silva Rodriguez, W. J. (2021) esta directamente
relacionado con la satisfaccion de las personas en su trabajo. Por lo tanto, el clima
organizacional se refleja en el comportamiento y desempefio de los trabajadores, segun
Chagray Ameri, N. H., Ramos Y Yovera, S. E., Neri Ayala, A. C., Maguina Maza, R. M.,
& Hidalgo Vasquez, Y. N. (2020) Ademas, para Lucano (2013), el clima organizacional
es un sistema de fundamental existencia dentro de las organizaciones, el cual brinda
un direccionamiento a todos los empleados de esta, ya sea compartiendo significados,
valores, creencias, ideas e informacion. Establece también, la forma como los
empleados piensan y actuan dentro de su puesto de trabajo, generando un clima de

confianza, cooperacion y ayuda mutua.
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Un concepto muy importante es el de Salud Laboral, que de acuerdo con la
OMS “es una activiaad multidisciplinaria dirigida a promover y proteger la salud de
los/as trabajadores/as mediante la prevencion y el control de enfermedades y
accidentes y la eliminacion de los factores y condiciones que ponen en peligro la salud
V¥ la sequridad en el trabajo.” Es decir, reducir los factores de riesgo en el lugar de
trabajo para crear un ambiente seguro y sano que promuevan el bienestar fisico, mental
y social. Asi mismo, es importante determinar los factores psicosociales a los que estan
expuestos los colaboradores. Segun, la Organizacion Internacional de Trabajo (OIT),
“los factores psicosociales son aquellas interacciones entre el trabajo, el medio
ambiente, la satisfaccion y condiciones de la organizacion y por ofra parte las

necesidades, cultura y situacion personal fuera del trabajo”.

Y para complementar un ambiente de bienestar organizacional que brinde las
herramientas y la infraestructura requerida por un colaborador se debe hablar de
ergonomia. Segun la ISO: 26800 (2010) es una disciplina cientifica que se refiere a la
comprension fundamental de las interacciones entre los seres humanos y los demas
componentes de un sistema y la profesion que aplica principios teoricos, datos y
metodos para optimizar el bienestar de las personas y el desemperfio global de los
sistemas. Ademas, el Consejo de Salud Ocupacional (CSQO) indica que se trata de
interacciones entre la persona y los demas componentes de un sistema, personas,
maquinas, productos, servicios, los entornos y herramientas, entre otros. Y segun este

Consejo actua bajo cuatro aristas: Ambiental, Geométrica, Temporal y Seguridad.

Por tanto, es necesario el desarrollo de un equipo multidisciplinario en el que se
involucren las diversas areas mencionadas, aunado a un enfoque en Seguridad
Laboral, que, de acuerdo con la OMS, Salud Laboral y Discapacidad (2019), es la
“Disciplina que se encarga de evitar los accidentes de trabajo, por medio de procurar
que tanto el centro de trabajo, las maquinas, herramientas y cualquier otro aparejo que

deba utilizar el trabajador serd seguro.”
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Segun los cambios en el paradigma de trabajo, y la aplicacion del modelo hibrido
dentro de esta organizacion, se entiende como trabajo hibrido segun Cisco en su
publicacion Global Hybrid Work Study (2022) es aquel que “Permite a las personas
trabajar en el sitio, fuera del sitio y moverse entre ubicaciones. El trabajo hibrido
tambien promueve la inclusion, el compromiso y el bienestar de todos los empleados”.
Un informe realizado por McKinsey & Company, titulado Lo que dicen los ejecutivos
sobre €l futuro del trabajo hibrido (2021), mostro que “al menos nueve de cada diez de
las empresas djjeron que estan adoptando un modelo hibrido”y en otra encuesta de
PWC, Impacto del Teletrabajo en las empresas (2021) tomado de Overcoming stigma.
Three strategies toward better mental health in the workplace (2022), se identifico que
el 47% de los empleados que fueron consultados manifestaron sentirse mas

provechosos cuando trabajan a distancia.”

El CSO o6rgano adscrito al Ministerio del Trabajo, brinda una serie de
instrumentos y normativas para que las organizaciones las consideren en sus procesos
en temas como Seguridad Laboral, Factores Psicosociales, Medicina del Trabajo,
Higiene Ambiental asi como Ergonomia, especialmente en ambientes de trabajo hibrido
y sefala la importancia de velar por ello cuando menciona en su Diagnoéstico Nacional
de Salud Laboral la peticion a las organizaciones publicas y privadas en que
“...orfenten sus esfuerzos en areas de intervencion bien definidas, para promover
adecuadas condiciones y medio ambiente de trabajo, generar una cultura de
prevencion laboral y garantizar una mejor calidad de vida de las personas

trabajadoras’”.

Por lo tanto, las organizaciones tienen un gran sentido de responsabilidad por
sus colaboradores y deben realizar un genuino esfuerzo para que ellos cuenten con las
mejores condiciones en sus entornos laborales y personales, precisamente procurando

su bienestar integral.
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3.2.Estado de la cuestion en la empresa

La consultoria se llevd a cabo en una empresa multinacional, de capital
estadounidense, la cual hace diez anos tiene representacion en Costa Rica bajo el
concepto de servicios compartidos. Actualmente cuenta con 470 empleados
distribuidos en multiples unidades de negocio. Los departamentos que captan la mayor
afluencia de empleados son: Operaciones, Soporte Técnico, Ingenieria y Finanzas. En
el 2020 a raiz de la pandemia la empresa decidio implementar el teletrabajo como una
medida para resguardar la seguridad de sus empleados y asegurar la continuidad del

negocio.

En el 2021, se reportaron al menos 3 accidentes catalogados dentro del espectro
de riesgo laboral, originados desde los puestos de teletrabajo. En el 2022 y hasta la
fecha se tiene el reporte de 3 casos por accidente laboral en teletrabajo. Por otro lado,
aproximadamente 9% de la poblacion total de la compariia en el 2021 manifestd o
reportd afectaciones psicosociales por multiples razones, donde predomina el
sindrome de Burnout, tomando en cuenta que el afio anterior no se recibidé ningun

reporte o manifestacion de esta indole.

Es importante mencionar que, a partir de febrero del 2022, el Instituto Nacional
de Seguros reconoce el sindrome de Burnout o desgaste profesional como enfermedad

laboral.

Actualmente la organizacion ejecuta una encuesta anual con la finalidad de
obtener insumos acerca de la percepcion de los colaboradores sobre la organizacion,
su trabajo, el ritmo y volumen de este, diversidad, equidad e inclusion, liderazgo,
beneficios, entre otros, y de esta forma mantener un interés por conocer las
condiciones actuales de sus empleados y asegurarse de que estas se mantengan sin
importar el lugar donde desarrollen sus funciones (casa u oficina). Ademas, se generan

Pulse Surveys o [Encuestas de Pulso], a lo largo del afio para medir areas en especifico.
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Sin embargo, no existe un instrumento para la recoleccion de data enfocada en la salud
y seguridad laboral de los colaboradores que cuente con una bateria de preguntas
dirigidas a la evaluacion ergonomica de sus condiciones actuales para conocer |os

riesgos a los que estan expuestos laborando desde sus casas.

Inicialmente todos los colaboradores que voluntariamente se acogieron al
teletrabajo firmaron un Adendum a su contrato donde se manifestaba la
responsabilidad individual de velar por las condiciones adecuadas para la ejecucion del
trabajo en el lugar designado para este fin. Este documento contiene los parametros
minimos con los que debe contar una estacion de trabajo. Ademas, en el 2020 a cada
empleado se le dotd de una silla ergondmica, para quien, de forma voluntaria deseara
trasladarla a su hogar. Segun la revision documental se denota que existe informacion
basica aplicada de las condiciones minimas requeridas para prevenir enfermedades de
indole laboral, sin embargo, no contemplan los riesgos psicosociales derivados del

trabajo.

La brigada de emergencia y la comision de salud ocupacional que esta
conformada por un 50% representacion patronal y un 50% empleados, le reportan al
departamento de Facilities. Por otro lado, el departamento de Recursos Humanos
(RRHH) mantiene una activa participacion en cuanto a la poliza de riesgo laboral y en
conjunto ejecutan de forma esporadica sesiones para fomentar las pausas activas
entre los colaboradores. Ademas, en el 2022 se llevo a cabo la ejecucion de la semana
de “Salud y Bienestar” donde trabajan de forma integral diversas areas para mejorar el

bienestar de los colaboradores.
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3.3.Valores Corporativos de NI

Ser audaz

Siempre mirando hacia el futuro, mostramos curiosidad y capacidad para asumir
riesgos. Aprendemos con rapidez y perseguimos ideas visionarias para construir las
mejores bases para el proximo siglo. Nos esforzamos en sacar provecho de nuestros
éxitos y continuar innovando. Si algo no sale como esperamos, aprovechamos las

lecciones aprendidas para superarnos y volvernos mas fuertes y rapidos.
Ser responsable

Como expertos en nuestro campo, es nuestra responsabilidad abogar por nuevas
ideas y formas de hacer las cosas. Asumimos la responsabilidad de nuestras acciones

y siempre consideramos su impacto.
Crear conexiones

La conexidn es fundamental en la resolucion creativa de problemas. Observamos,
escuchamos y aceptamos el desafio de hallar las conexiones que nos permiten
avanzar. Nuestra empresa nacio de la conexion entre instrumentos y computadoras, y

seguimos conectando a ingenieros para que resuelvan sus desafios.
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Capitulo IV
Analisis de Resultados

4 .1.Analisis de bienestar utilizando el modelo de madurez de Bersin:

A continuacion, se presenta el modelo de Bienestar Integral de Bersin que
describe la madurez de una organizacion representado por 4 niveles. La siguiente

grafica ilustra cada nivel y sus componentes.

llustracion 1. Bienestar. Vitalidad del empleado vs gestion empresarial

Recognition i
D
s Skills and
Family Training
E‘ Sef
= Discovery Work
2] Carear Environment
=
> . Purpose Rewards
8 Exercise \
- Mindfulness Leadership \
(=] = Slwop
] s, )
= Stress Ab"“d'f'“ Management \I
E mm, Mantality
- \
Monitoring T Positive Thinking Cloar Goals |
\
Madical L
Benchts Employss | Chalianges Culture Fit Growth |
Assistance || Opportunities |

v

Cast Labai Retenticn Producshty Cokiborat|on Team Leadarship
Reocuctan Producbity Performance

Business Performance
Fuente.: Josh Bersin. CB Insight
Cada nivel representa un enfoque esencial para conseguir un bienestar integral,
los cuales se pueden describir de la siguiente forma: atencion médica, bienestar

personal, desempefo del negocio y bien social.

De acuerdo con este modelo, se realizd una investigacion cualitativa en esta
organizacion para conocer su grado de madurez por la participacion en los diferentes
niveles y a continuacion se detallan los resultados del analisis y localizacion de estos

elementos mediante una inferencia interpretativa de la informacion.
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e Nivel 1: Beneficio de atencién médica: En este nivel, las empresas se
enfocan en aspectos de salud e incluyen programas de acondicionamiento
fisico enfocados en aumentar la salud general de los empleados vy
ayudarlos a mantenerse con energia.

Descripcién segun
: Bersin o,
Niveles (Vitalidad del En la Organizacion
Empleado)
Beneficios Médicos: Podliza de gastos médicos (medicina
preventiva y que dentro del paquete cuenta con chequeos
médicos anuales, servicios de ginecologia, nutricion vy
psicologia, oftalmologia y dental, entre otros).
Monitoreo: Plataforma Virgin Pulse/Thrive: Aplicacion movil y
web para el monitoreo del bienestar y la salud de los
Beneficios Médicos | colaboradores donde permite registrar la actividad fisica y
Nivel 1: mental, tips para manejo de estrés, ademas, reciben creditos
Beneficio de Asistencia al monetarios por el uso activo y efectivo de la herramienta.
Atencion Empleado
Médica Soporte  Emocional: [Magellan Health] proveedor que
Monitoreo proporciona soporte emocional a los colaboradores y sus
familiares o nucleo de convivencia mediante un centro de
llamadas especializado en funcionamiento 24/7 y gratuito.
Semanas de Recarga: Donde se evita la hiper conexion, durante
ese tiempo se reduce al minimo las sesiones virtuales, llamadas
e inclusive el envio y recepcion de correos. Se promueve la
toma de acciones para el desarrollo de su carrera.
e Nivel 2: Bienestar Personal: En este nivel, las empresas comienzan a

considerar el bienestar como una forma de ayudar a los empleados a

mantenerse comprometidos, energéticos y personalmente saludables e

incluyen, por ejemplo, programas de atencion integral como yoga, manejo

del estrés, del sueno, salud mental fisica y salud grupal, entre otros.
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Ejercicios: Centro Atlético (membresia para todos los empleados
sin costo alguno) y convenios con cadenas de gimnasios para
que los colaboradores asistan a su conveniencia.

Fjercicios Suefio: A través de la plataforma Thrive se promueven técnicas
. para conciliar el suefio adecuado.
Suefio
Nivel 2: . . L -
) . Estrés: [Magellan Health] permite asesorias via telefénica para
Bienestar Estrés , . . ] .
el manejo del estrés, asi como articulos para combatir el
Personal .
o mismo.
Nutricion
Retos Nutricién: La compafia cuenta con nutricionista de planta.
Retos: A través de la plataforma Thrive se promueven retos para
incentivar el bienestar (Cuenta pasos-horas de suefio, ejercicios,
etc.).
e Nivel 3: Desempefio del negocio: En esta etapa la empresa ve el bienestar
como una forma de ayudar a mantener a las personas comprometidas y
productivas, a tener mejores beneficios en el lugar de trabajo, en general
esta enfocado a ayudarlas. Asimismo, incluye un enfoque en la salud
financiera que ayuda a las personas a disminuir preocupaciones o estrés
familiar.
Familia: Dias adicionales de licencias de paternidad para el
disfrute en familia.
Familia
Descubrimiento propio: Insights Discovery, una herramienta
Descubrimiento psicométrica basada en la psicologia de Carl Jung. Se ha creado
propio para ayudar a las personas a comprenderse a si mismas, a
comprender a los demas y a sacar el maximo partido de las
Carrera relaciones que les afectan en el lugar de trabajo.
Nivel 3:
Bienestary Proposito Carrera: Tuition Program o Programa de reembolsos por
desempefo estudio. La compania brinda un soporte econémico, y le permite
del Negocio  |Atencion Plena al empleado a mejorar sus habilidades técnicas.

Mentalidad de
abundancia

Cultura de
adaptacion

Beneficio adicional en tiempo: Dias adicionales libres (pagos)
segun antigiedad, Dias Personales, Dias de enfermedad,
Disfrute de feriados y Feriados de la compafia.

Proceso de incorporacion y seguimiento: Proceso de
familiarizacion de los empleados nuevos con la cultura de la
empresa.
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Nivel 4: Bien social: Las empresas de nivel 4 buscan que toda la

experiencia en el trabajo forme parte del bienestar y darse cuenta de que

la responsabilidad social, la filantropia, DEI y el voluntariado local también

forman parte del bienestar.

Nivel 4:
Rendimiento
Sostenible o
Bienestar
Social

Reconocimiento

Competencias y
Formacion

Ambiente Laboral
Recompensas
Liderazgo
Gestion

Obijetivos claros

Oportunidades de
crecimiento

Reconocimientos por desempefio anual: evaluacion del
desemperfo de forma anual y cada jefatura es la encargada de
llevarle el pulso durante el afio para asegurarse de ofrecer a los
colaboradores las herramientas para su éxito laboral.

Plataformas para mejorar el perfil profesional como Global English
Program (para la mejora en el idioma inglés)

Programa de responsabilidad social llamado NI Care, subdividido
en 2 areas [STEM & No STEM], los programas de STEM se
refieren a todos aquellos esfuerzos enfocados en las areas de
Ciencia, Tecnologia, Ingenieria & Mateméaticas y las no STEM
hacen referencia a cualquier otro programa social.

Dentro de NI Care: Existe el plan de recompensa a instituciones
incluidas dentro del plan de Responsabilidad Social donde el
empleado puede donar dinero (la empresa duplica el monto) u
horas hombre.

NI Grow: Plataforma que incluye cursos, talleres, articulos, y
demas, para el desarrollo de carrera del colaborador.

Ambiente de trabajo favorable: El ambiente laboral, asi como las
instalaciones contemplan equipo ergonémico y accesible para
cada colaborador, y si existe una necesidad particular esta es

acogida por el Comité de Salud Ocupacional.
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llustracion 2. Analisis Interno. Vitalidad del empleado vs gestion empresarial
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Fuente: Elaboracion propia con apoyo del modelo de Josh Bersin

Entonces, se puede concluir que la institucion bajo estudio contempla estos 4
niveles como parte de su estrategia de Bienestar Integral y por lo tanto su grado de
madurez se considera “alto”, sin embargo, no contemplan todos los elementos que
conforman cada uno de los niveles, es por lo que en la salida técnica del proyecto se
abordaran las acciones que esta organizacion podria ejecutar para potenciar sus

buenas practicas en busqueda de mantenerlas o bien mejorarlas.

4.2.Analisis de los resultados basado en las encuestas.

El siguiente anélisis se basa en 2 fuentes de recoleccion de datos. Una
encuesta enviada unicamente a la poblacion objeto de estudio: departamento de
operaciones de Costa Rica, utilizando la herramienta Microsoft Forms, con un enfoque
en el area de ergonomia, seguridad y salud laboral, de la cual se obtuvieron 74

respuestas de un total de 91 personas (cuasi-censo), que representa el 81.31% de la
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poblacion bajo investigacion y para efectos de este analisis se le llamara Encuesta de

Condiiciones Laborales.

Tabla 1. Informacion demografica - Encuesta de Condiciones Laborales

Género Edad Antigliedad
20-29 30-39 40-49 -2 2-5 6-10
Masculino 21 13 4 18 12 8
Femenino 24 11 1 22 11 3
Total 45 24 5 40 23 11
74 74

Fuente: Elaboracion Propia

Asimismo, se utilizaran los resultados de la encuesta global de
fidelizacion/compromiso, mejor conocida como Engagement Survey que evalla el
clima organizacional, en la cual se obtuvieron 87 respuestas de un total de 91 personas,
que representa el 95.60% de la poblacion (cuasi-censo) bajo investigacion y que a
partir de este momento se llamara Encuesta de Clima Organizacional. Dentro de las

dimensiones incluidas en esta evaluacion se consideraron:

1. Condiciones para hacer mejor el trabajo
Apoyo de la jefatura

indice de compromiso

Crecimiento y empoderamiento

Liderazgo transformacional

o a0 k w D

Confianza y colaboracion
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Tabla 2. Informacion demogréfica - Encuesta Clima Organizacional

Género Edad Antigliedad
20-29 30-39 40-49 -2 2-5 6-10
Masculino 28 17 24 18 6
Femenino 28 9 > 24 12 3
Total 56 26 5 48 30 9
87 87

Fuente: Elaboracion Propia

4.3. Andlisis de Variables Categoricas

4.3.1. Los datos reflejan que esta es una organizacion madura en la
mayoria de sus niveles, segun el modelo de Bersin; sin embargo, aun

enfrenta retos para mantener un entorno de bienestar integral.

Segun los resultados de la encuesta de Clima, la organizacion aun presenta
areas de oportunidad por mejorar, especialmente en el nivel de “Rendimiento
Sostenible” y a continuacion, se mencionan las respuestas con porcentajes
significativamente mas bajos en comparacion con el resto de los datos arrojados que

demuestran las carencias en este nivel.

Un 18% dice no discutir abiertamente sobre equivocaciones y oportunidades
para aprendizaje futuro, 22% dice no tener claro qué se necesita hacer para avanzar
en su carrera dentro de la organizacion y 23% no perciben reconocimiento por su
desempeno, estos fueron los resultados mas bajos que se presentaron en esta

encuesta y se detallara cada uno de ellos mas adelante.

Si se alinean estos resultados a la propuesta de Josh Bersin y su filosofia sobre
el modelo de madurez de una organizacion solida, como se mencion¢ anteriormente,
se denota que el area por mejorar hace referencia al nivel 4, que esta relacionado con
el “Rendimiento Sostenible o Bienestar Social”, y en este caso, lo concerniente al
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Ambiente Laboral, esto porque un 15% (“Neutral”) y un 3% (“Desfavorable”) de la
poblacion dice que no discutir abiertamente sobre equivocaciones, y como esto se

puede convertir en oportunidades para aprender sobre el futuro (véase grafica 1).

Grafica 1. Oportunidades de aprendizaje basado en conversaciones.

Con mi equipo, puedo hablar abiertamente sobre
erroresy discutirla como oportunidades de
aprendizaje para el futuro.

W Desfavorable
3%
15% B Neutral

82%
m Favorable

Fuente. Elaboracion propia

Ademas, en esta misma area y de acuerdo con los resultados de la grafica 2
donde se evaluan el crecimiento profesional, un 22% de la poblacion (Neutral y
Desfavorable) dice no tener claro qué necesita hacer para avanzar en su carrera dentro
de la organizacion y esto lo especifica Bersin como Objetivos Claros y Oportunidades
de Crecimiento, donde se evidencia un area de oportunidad de mejora ya que esta

poblacion no lo tiene claro.

Grafica 2. Crecimiento profesional dentro de la organizacion

Entiendo que necesito hacer para avanzaren mi
carreraen NI

B Desfavorable

B Neutral
78%

B Favorable

Fuente: Elaboracion propia

29



Adicionalmente, un 23% de la poblacion (Neutral y Desfavorable) no perciben
reconocimiento por su desempefo, incidiendo directamente sobre el area de
Reconocimiento y Recompensas. Sin embargo, se encontro otro punto de mejora que
también recae sobre esta area, que, si bien es cierto, el porcentaje que hizo una
referencia negativa es significativamente menor, el 13% dice no contar con las
herramientas, informacion, tecnologia y equipos necesarios para ser exitosos en su
trabajo, esto esta relacionado directamente con la Gestidon y no se le debe restar

importancia.

Grafica 3. Recompensa en funcion al desemperio.

Empleados son recompesados en base con a su
desempefio

5% Desfavorable
(+]

. 18% B Neutral
77% B Favorable

Fuente: Elaboracion propia

Por otro lado, segun datos arrojados por la encuesta de Clima, un elemento que
se encuentra en este mismo nivel y demostré resultados muy positivos (en este mismo
nivel) esta relacionado con el Liderazgo y demuestra un alto nivel de madurez,
obteniéndose un 98%, y responde a la pregunta - my jefatura me mantiene al tanto
sobre cambios e informacion importante, mi jefatura escucha y responde a mis ideas y

preocupacionesy, por ultimo, se me brinda responsabiliaad y autonomia.

Un 89% de los colaboradores responden de forma favorable sobre la
contribucion que realiza su jefatura para mantener un equilibrio en el ambiente laboral.
También, es importante mencionar que el 94% de la poblacion indica que su jefatura

muestra un interés genuino hacia su persona, no solo como empleado, esto quiere
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decir que el colaborador considera que existe una relacion personal mas alla de la

laboral, lo cual se podria decir que impacta de forma positiva sobre el compromiso.

En conclusion, esta organizacion debe enfocarse en mejorar sus acciones hacia
el area de Rendimiento Sostenible o Bienestar Social para alcanzar una madurez mayor
y hacer de la organizacion un verdadero mejor lugar para trabajar. Estas acciones no
deben perjudicar el buen trabajo que se viene efectuando en areas como autonomia,
liderazgo, y una cultura de apoyo al aprendizaje, donde la contribucion que realice la
jefatura para crear y mantener un entorno de bienestar influye en la percepcion del

colaborador hacia la organizacion en un modelo de trabajo hibrido.

4.3.2. Existe una relacion vinculante entre ergonomia y la percepcion de

bienestar entre los colaboradores, el 60,81% lo confirma.

En el modelo de trabajo hibrido, donde se le permite al trabajador ejecutar sus
tareas desde el lugar de preferencia, existe la disyuntiva de si este cumple con los
aspectos minimos ergonémicos. Durante la consultoria se evaluo si los colaboradores
consideraban que existe una relacion entre ergonomia y la percepcion de bienestar, y

como resultado el 60,81% considera que es vinculante, mostrado en la grafica 4.

Grafica 4. Bienestar laboral y su vinculacion con las condiciones ergonémicas

Considera que su bienestar laboral esta directamente
relacionado con las condiciones ergonémicas con las que
actualmente cuenta en su lugar de teletrabajo.

. 4,05%

Bajo
L 4,05% = No tiene relacidn
N 51.08% = Medio
H Alto

I co.:1%

Fuente: Elaboracion propia
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Segun el estudio ergondmico ejecutado sobre las caracteristicas ideales y/o
minimas para el acondicionamiento de un espacio de trabajo desde casa, de acuerdo
con normas técnicas del Consejo de Salud Ocupacional (NTP 226, NTP 241, NTP 242
y otros) se obtuvo que las condiciones que permiten una adecuada ergonomia se estan

respetando y que se ejecutan las acciones para alcanzar salud y bienestar.

El 98,55% ubica su escritorio de forma paralela a una ventana, el 97,30%
dispone de espacio libre para movilizar sus piernas debajo del escritorio, el 90,54%
tiene su monitor ubicado de forma correcta, pero solo el 77,03% mantiene una postura
correcta con referencia a la ubicacion del teclado y mouse y el 55,41% posee una silla
ergonomica con las caracteristicas principales (descansa brazos, respaldo para el
soporte de espalda, movilidad hacia arriba y bajo), donde se evidencia una oportunidad
de mejora en la poblacion, ya que un 22,97% y 44,59% respectivamente, no cuenta
con las condiciones ergondémicas con respecto a la ubicacion del teclado y mouse y no

posee una silla de ergondémica.

Aunque los datos anteriores son bastante prometedores, tal vez exista un sesgo
a la hora de responder las variables, ya que los colaboradores podrian pensar que al
brindar informacion, esta seria utilizada para, de una u otra forma, solicitarles visitar la
oficina de forma mas frecuente; sin embargo, al ser un espacio no controlado estos
deben ser conscientes de mantener las condiciones idoneas, para prevenir lesiones o
bien enfermedades, ya sea de postura, iluminacion, movimiento, o bien prevencion de

accidentes, entre otros.

Las condiciones actuales del puesto de trabajo de los colaboradores son vitales
para fomentar el bienestar, y al mismo tiempo la ejecucion de sus tareas con mayor
efectividad. Segun (Bolis, . 2022) en su articulo Pandemias de Coronavirus y
Teletrabajo - una revision sistematica - Ergonomia y Teletrabajo, menciona que, ‘para
atender a las demandas del distanciamiento social, sin dejar de lado la adecuacion de

las actividgades laborales a las caracteristicas psicofisiologicas de las personas, se
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deben tener en cuenta aspectos fisicos, organizativos y cognitivos, en el momento que

se piensen y modifiquen las formas de trabajar.”

Por otro lado, es significativo mencionar que existe un 39,18% de la poblacion
que considera que las condiciones ergonomicas no estan directamente relacionadas
con el bienestar laboral, este hallazgo genera una alerta pues esta poblacion necesita
reforzamiento sobre los efectos positivos tanto fisico como mentales de contar con

condiciones idoneas para trabajar

4.3.3. Resultados revelan que los colaboradores afirman ser capaces de
separar su vida personal de la laboral aun cuando trabajen desde

casa, generandoles bienestar y balance de vida.

Ante la pregunta, ¢Es capaz de separar su vida personal de la laboral, un
67,57% de los colaboradores de la organizacion respondieron “siempre”, y el 16,22%
“casi siempre”, siendo esto sumamente positivo para la-organizacion, como lo muestra

la gréafica 5.

Grafica 5. Capacidad para separar la vida personal de la laboral

¢Es capaz de separar su vida lahoral de su vida personal
cuando se trabaja desde casa?

m Casi Siempre

- 16.22% = Algunas Veces
W Siempre

Fuente. Elaboracion propia
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Asimismo, en la encuesta de Clima Organizacional (Grafica 6), el 92% de la
poblacion respondid positivamente que son capaces de mantener un equilibrio

saludable entre su vida laboral y su vida personal.

Grafica 6. Encuesta de clima — Balance de Vida laboral-personal

Soy capaz de mantener un balance entre mivida
laboral y personal

. B Desfavorable
- 3% B Neutral

- 5o M Favorable

Fuente: Elaboracion propia

La Grafica 7 evidencia (segun grupo etario) que las generaciones “Z” (20 a 29
anos)y “Y” (30 a 39 arios), dicen poder separar la vida personal de la laboral, “siempre”

en un 58% y 38% respectivamente.

Ademas, estos dos grupos etarios representan el 64,87% de la poblacion, es
por ello la importancia de desarrollar estrategias tomando en cuenta su diversidad. La
generacion Z, se aferra fielmente a las organizaciones que promueven y estimulan el
bienestar como una accioén integral dentro de su cultura, y la generacion Y se adapta
facilmente a la tecnologia, buscan autonomia en el trabajo, flexibilidad de horarios y un

ambiente de armonia y bienestar, segun Guarategua (2016).
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Grafica 7. Capacidad para separar vida laboral de la personal segun grupo etario.

Por Grupo etario

60.00%
40a 49afios  0.00%

40.00%

8.33% M Algunas Veces
30a 39 afios 12.50% Casi Siempre

79.17% M Siempre

15.56%

20a 29 afios 20.00%

64.44%

Fuente: Elaboracion propia

De acuerdo con la encuesta de Clima (grafica 8), un 93% coincide de forma
positiva que la organizacion tiene un interés genuino por la busqueda del bienestar para
cada miembro y que percibe a la organizacion como el mejor lugar para trabajar (Great
Place to Work), e indican que el 92% de la poblacion se siente valorado por esta, siendo
un indicio de acuerdo con Bersin, que genera bienestar en el colaborador (Nivel 3:

Bienestar y Desemperio del Negocio).

Grafica 8. Genuinidad del empleador sobre el bienestar del empleado.

NI es genuino sobre mi bienestar

B Desfavorable
0%

o

7% m Neutral

93%
B Favorable

Fuente: Elaboracion propia
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Ahora bien, es interesante cuando se realiza el cruce de esta variable por
género, ya que como se observa en la grafica 9, se muestran bastante balanceados y
en el caso de las féminas dicen poder separarlo siempre en un 69,44% y los masculinos
en un 65,79%, con una diferencia porcentual de apenas un 3,65%, afirmando poder

separar su vida personal y laboral aun cuando trabajen desde la casa.

Grafica 9. Capacidad para separar vida laboral de la personal por género.

Por Género

16.67%

Femenino 13.89%
£0.44%

15.79%

Masculino

Algunas Veces
Casi Siempre
 Siempre

18.42%

Masculino
15.79%

18.42%
65.79%

N 65.79%

Femenino
16.67%

13.859%
69.44%

Fuente: Elaboracion propia

Un 89% de los colaboradores responden de forma favorable sobre la
contribucion que realizan sus lideres para mantener un equilibrio en el ambiente laboral
y por ende una gran contribuciéon para su bienestar y balance de vida (capacidad que
sienten los empleados de separar la vida personal de la laboral) y esto es un factor
determinante que ha marcado la diferencia en esta organizacion con respecto al
manejo de las relaciones jefatura y empleado en el modelo de trabajo hibrido, ya que
de acuerdo con la encuesta de Clima, los colaboradores indican que se sienten
valorados, que su jefatura los escucha y responden a sus ideas y preocupaciones, que
se les brinda responsabilidad y autonomia, les reconocen cuando ejecutan un
excelente trabajo (86%) y el 94% indica que su jefatura muestra un interés genuino
hacia su persona, no solo como empleado. Asimismo, manifiestan que la organizacion
les ha brindado las herramientas tecnologicas necesarias para el desempeno de su

trabajo de forma remota (87%).
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Se ha determinado que los esfuerzos implementados por la organizacion se
reflejan en los datos arrojados que se vieron anteriormente y estd centrado en las
herramientas que esta ha proporcionado y el apoyo hacia los empleados, y con base
en el modelo de Bersin se puede destacar que algunas de las caracteristicas
principales que se ha implementado estan basadas en Bienestar y desempefio del
negocio, que toma en cuenta aspectos relacionados con la familia, el descubrimiento
propio y sentido de proposito, el pensamiento positivo, entre otros, donde, “la empresa
ve el bienestar como una forma de ayudar a mantener a las personas comprometidas
y productivas, a tener mejores beneficios en el lugar de trabajo, en general esta
enfocado a ayudarlas. Asimismo, incluye un enfoque en la salud financiera que ayuda

a las personas a disminuir preocupaciones o estrés familiar”.

Se reafirma la importancia del balance de vida-trabajo, y tal como lo menciona
la Organizacion Mundial de la Salud “Las organizaciones pueden aplicar muchas
mediaas eficaces para promover la salud mental en el lugar de trabajo y aurnentar con

ello la productividad”.

4.3.4. La Seguridad laboral es imprescindible para garantizar el bienestar
sin embargo datos evidencian que esta poblacidon desconoce

informacion vital.

De acuerdo con la grafica 10 se evidencia que tan solo un 33,78% de la
poblacion bajo estudio, manifiesta conocer y tener claro el procedimiento establecido
en caso de sufrir accidentes de indole laboral durante el teletrabajo. Por otro lado, el
16,22% dice desconocerlo del todo y el 50% manifiesta que sabe de la existencia de
un protocolo, pero no lo tiene claro. El dato obtenido ante esta variable revela

preocupacion ya que la seguridad laboral es el area encargada de prevenir accidentes
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en el trabajo, proporcionando un ambiente seguro que garantice el bienestar de los
colaboradores, y como los datos evidencian, la mayoria de la poblacion desconoce los

protocolos a seguir.

Gratica 70. Procedimiento en caso de sufrir un accidente

Conoce usted, ¢Cudl es procedimiento a seguir en caso de
sufrir un accidente de indole laboral cuando esta
teletrabajando?

16.22%

o No tengo conodmiente del procedimiento, y
no sabia gue existe uno.

33.78% W 5], lo tengo daro.

H 5eque existe un procedimiento pero no lo
tengo dlaro.

50.00%

Fuente: Elaboracion propia

Ademas, parte de la informacion vital que se desconoce esta relacionado con el
plan de evacuacion y la identificacion de salidas de emergencias cuando se trabaja
desde la oficina; el 20,27% dice no conocerlo, adicionalmente, el 14,86% no ubica
apropiadamente las salidas de emergencias, por lo que se percibe un alto riesgo ante

una eventual evacuacion del edificio.

Grafica 11. Conocimiento sobre salidas de emergencia

é¢Conoce las salidas de emergencia mas cercanas a su
escritorio o puesto de trabajo en caso de sufrir una
emergencia durante la visita a la oficina?

mNo
14.86%
m5i
_ o

Fuente: Elaboracion propia

Total
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Considerando las respuestas obtenidas, es urgente generar métodos mas
efectivos de divulgacion para incidir en la poblacion y que esta acate las
recomendaciones de prevencion y seguridad, asegurando que se sigan los procesos y
protocolos establecidos en caso de emergencias, evacuaciones y otras eventualidades

en relacion con la seguridad laboral.

Tomando en cuenta que la modalidad de trabajo de esta organizacion es hibrida,
las emergencias pueden ocurrir en cualquier lugar y momento; un accidente en horas
laborales puede ser catalogado como accidente laboral, donde la activacion de la
poliza de riesgos del trabajo es vital, y los colaboradores deben entender los alcances

de cobertura y el procedimiento interno para activar la misma.

Por otro lado, la seguridad laboral incluye las condiciones de los colaboradores
en sus hogares, y estos deberian contar con su propio plan de emergencias, el 83,78%
dice contar con uno. Ahora bien, surge la interrogante sobre la veracidad de si los
colaboradores conocen que es un plan de emergencias y sus componentes basicos, y
si cuentan con un plan de emergencias familiar, donde cada miembro conoce su rol y
responsabilidad. Aunque no se tiene evidencia a los argumentos planteados, cabe
destacar que al menos se genero un llamado de atencion sobre este tema al aplicarse
la encuesta Condiciones Laborales. Alineado a esto (llustracion 3) “La Republica” en
su publicacion del 11 de agosto del 2022 informa que “Trabajadores aseguran que no
se han implementado medidas para prevenir riesqos de seguridad y salud para quienes
trabajan en casa.” Asi mismo sefala que los empleadores son responsables de velar
por la seguridad y salud de sus teletrabajadores. Cabe destacar que el CSO ha
desarrollado un documento normativo® en conjunto con CNE, INTECO y una serie de

Instituciones expertas en areas de emergencia, basados en leyes, decretos, codigos y

Ihttps://www.cso.go.cr/ver/documentos_relevantes/manuales_guias/quias/Norma_Planes_Preparativos_y Respue
sta_ante%20emergencias%20para%20centros%20laborales.pdf#.Y7NafXbMJD8
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normativa vigente que abordan esta tematica, con el fin de consolidar los requisitos que
se deben tomar en cuenta para cumplir con un plan de atencion y prevencion de
emergencias en centros laborales y de ocupacion publica que puede ser aplicado

durante el teletrabajo.

Adicionalmente, Bersin (2021), en su estudio de la Organizacion Irresistible en
La Guia definitiva: Experiencia del Empleado, en la dimension de Salud y Bienestar,
habla de la importancia de la seguridad y proteccion en todos los aspectos del trabajo.
De acuerdo al articulo /mportancia del autocuidado para fortalecer la seguridad y la
salud en el trabajo (2020), es necesario que como parte de la cultura preventiva, se
generen habitos en una conducta de autocuidado en el espacio laboral, ya sea desde
casa o desde la oficina, que radica en la conciencia y necesidad de desarrollar
comportamientos “hacia el propio cuidado, tomando todos los recursos que el entorno
laboral les ofrece (trabajadores), asi como sus propias capacidades y conocimientos

en beneficio de su bienestar.”

llustracion 3. Noticia colombiana sobre falta de medidas para la prevencion de

accidentes durante el teletrabajo.

m = INICIO / GLOBOECONOMIA / La mayoria de las empresas no tiene protocolos para evitar accidentes en el teletrabajo  § W in Q

La mayoria de las empresas no tiene
protocolos para evitar accidentes en
el teletrabajo

\XF jueves, 1 de agosto de 2022 v in |0 cuaom

Fuente: La Republica periddico colombiano. www.larepublica.co
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4.3.5. Pocas pausas activas y percepcion de alto nivel de fatiga visual
experimentada incrementan la necesidad de acciones de bienestar

visual.

Grafica 12 Pausas Activas

¢Realiza pausas activas?

i 9,46% M Una vez cada 6 horas

16,22% M No se ejecutan pausas

25,68% M Una vez cada 4 horas

48.65% ® Una vez cada 2 horas

Fuente: Elaboracion propia

Es preocupante revelar que esta poblacion ejecuta muy pocas pausas activas
durante su jornada laboral, donde solamente el 48,65% las realiza en un lapso de 2 a
4 horas, rango indicado segun expertos como el CSO. Lo que quiere decir, que mas
del 50% de la poblacion de una u otra forma realiza pausas, pero no las hace con la
temporalidad que se requiere para mantener un balance saludable. Se debe recordar
a la poblacion sobre los beneficios de las pausas activas, las cuales inciden de forma
directa al bienestar fisico, cardiovascular y a la prevencion de lesiones musculares,

ademas, disminuye la posible fatiga visual.
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Grafica 13. Fatiga Visual

Evalué el nivel del fatiga visual experimentada durante su
jornada laboral.

2,70% No se experimenta

20,27%  Bajo

24,32% m Alta

Fuente: Elaboracion propia

Con referencia a la fatiga visual se demostrd que un 77.02% de la poblacion
manifiesta fatiga entre alta y media, lo cual es preocupante. Lo anterior parece estar
directamente reflejado a la falta de una cultura que promueva las pausas activas que
deben incluir descansos visuales, ya que un 39.19% dice permanecer al frente del
computador por mas de 8 horas diarias; y es que el uso de herramientas tecnolégicas
es vital para darle continuidad al negocio; sin embargo, existe una sobre exposicion a
la llamada luz azul, que a largo plazo puede desencadenar afectaciones en la vision.
Una de las posibles enfermedades es la conocida como Fatiga Visual que segun
(Vasquez, 2012) puede aparecer después de algunas horas de uso de la PVD? y que
puede presentar sintomas como: picor, enrojecimiento, escozor y lagrimeo, pero que
en ocasiones se acompana de cefaleas con dolor localizado en la region frontal de la

cabeza.

Si a lo anterior se le suma el grado de concentracion que se necesita para la
ejecucion de las tareas diarias del colaborador, el 44.59% manifiesta que siempre debe
permanecer concentrado, y esto incrementa los riegos fisicos y el agotamiento del

colaborador.

2 pantallas de visualizacion de datos.
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4.3.6. El estrés, burnout y otros riesgos psicosociales estan presentes
entre los empleados, en mayor grado en las mujeres, y sumado a las
consecuencias generadas por el Covid-19, se evidencia que esto

repercute directamente en el bienestar integral de los colaboradores.

La investigacion ha revelado que la poblacion bajo estudio manifiesta en un
8,11% que su grado de estrés es “alto” y un 62,16% un nivel “medio”. Un total de
91,89% dice experimentar estrés en alguna medida, segun gréafica 14. Esto parece
contradictorio con el hallazgo anterior donde esta poblacion manifiesta alta capacidad
de separar su vida personal de la laboral, ya que el estrés puede desencadenar una
serie de enfermedades y trastornos en el colaborador y es el culpable de un sinfin de
enfermedades de toda indole, entre ellos del sindrome del empleado quemado, mejor
conocido como burnout y si se le suma a esto la situacion de la pandemia de los ultimos
anos, como factor externo de la organizacion, esto influye directamente sobre el
bienestar del colaborador y su desempefio e impacta en su rendimiento y capacidad
para cumplir con sus tareas y funciones, debido a que son mas propensos a cometer
errores, como indican Ticona-Mamani (2015) en su estudio “E/ estrés /aboral puede
provocar ansieaad, irritabilicad y tristeza, ademas de la exacerbacion de diversas
emociones.” Ademas, en este articulo se destacan otros sintomas tales como

agotamiento fisico y mental, falta de rendimiento, entre otros.
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Grafica 714. Descripcion del nivel de estrés en los ultimos 3 meses

En los ultimos 3 meses, ¢ COmo describe usted
su nivel de estrés?

8,11%

Alto
8,11%
 No se experimenta

H Bajo
B Medio

Fuente: Elaboracion propia

Ademas, si se cruza la variable estrés con género, se observa una diferencia
significativa de 33 puntos porcentuales en cuanto a la percepcion del nivel de estrés
entre ambos sexos, donde los masculinos dicen percibirlo en un menor grado con un
33,33%, y las femeninas en un 66,67%. Este dato es interesante porque la diferencia
entre ambos es exponencial y evidencia que las mujeres perciben un mayor grado de
estrés, que podria estar relacionado con la atencion a hijos/familiares y/o
responsabilidades propias del hogar ya que segun el informe del Ministerio de
Planificacion Nacional y Politica Econdmica (MIDEPLAN) en marzo del 2022 “Las
mujeres dedican el triple del tiempo que los hombres a las actividades de trabajo
domestico y de cuiagados no remunerados.” Esto parece contradictorio con los datos
reflejados anteriormente donde a pesar del nivel de estrés de esta poblacion, dicen

poder separar su vida personal de la laboral “siempre” en un 69,44%.
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Grafica 15. Descripcion del nivel de estrés — Por Género

Por: Género

3333% W Masculino

M Femenino

66.67%

Fuente: Elaboracion propia

En el modelo de Bienestar Integral de Bersin (véase llustracion 1), en sus pilares
1y 2, se enfocan en Salud y Bienestar, aqui se destacan aspectos como Salud
Personal, Bienestar Fisico'y ademas Bienestar Emocional y Psicologico, donde se
enfatiza la importancia del cuidado de la salud y el bienestar mental, y Bersin menciona
que “las empresas con vision de futuro también analizan el nivel de estres inherente a
sus practicas laborales”y la necesidad de adoptar practicas que apunten al bienestar

y salud mental y el cuidado de todos de una manera integral.
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4.3.7. Una poblacion con corte generacional “Y” y “Z” con una
permanencia promedio de 2.5 afos da una vision del alcance,
urgencia y velocidad en la que se deben ejecutar los planes de

bienestar.

Grafica 16. Grupo Etario

Grupo Etario

32.43% m 40 a 49 afios

60,81% m 30 a 39 afos

W20 a 29 afios

Fuente: Elaboracion propia

Segun los datos arrojados por los instrumentos aplicados a la organizacion se
evidencia que su poblacion predominante se encuentra entre las generaciones “Z” y

“Y”, con un 60.81% y un 32.43% respectivamente.

Este dato es significativo porque cada grupo generacional posee caracteristicas
que le definen y por ende los esfuerzos organizacionales deben ser enfocados
genuinamente. La generacion “Z” tiene un enfoque mas social, priorizando los temas
relacionados a salud mental, y bienestar; por otro lado, los milenios buscan mas la
libertad laboral, segun Castro Vargas, V. (2019). Ademas, elaborando un comparativo
con la poblacion total de la organizacion se ha determinado que este es un reflejo de

su situacion, donde el grupo “Z” alcanza un 63.47% del total de la poblacién actual.

Por otro lado, la permanencia promedio del personal en esta organizacion
alcanza solamente 2.5 afos. Segun el periodico La Nacién en su articulo — Antigtiedad

laboral de los ticos, es de las mas bajas de Ameérica Latina, menciona que el promedio
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de permanencia del costarricense es de 6.7 anos, por lo cual el promedio interno de la
organizacion es preocupante, y se debe atacar con planes de accion agresivos con

urgencia.

Grafica 17. Antigtedad en la organizacion

Antigiiedad en la organizacidn

14,86%

M6 al10afios

M2 ab5afos

31,08%

54 05% B Menos de 2 afios
, (]

Fuente: Elaboracion propia

Segun muestra la grafica 17, un 54.05% de la poblacién tiene menos de 2 afos
en la organizacion y un 85,13% menos de 5 afnos. Esto podria estar muy bien alineado
con los comportamientos generacionales de este grupo etario. Se puede decir que se
encuentra dentro de sus primeras experiencias laborales. Segun (Vargas, 2019), los
Centennials esperan vivir de lo que les apasiona. Es decir, faciimente se podrian mover
de un empleo a otro, si el actual no cumple con sus expectativas, y buscar aquel que

se alinea genuinamente a sus prioridades.

La tabla 3 combina la antigiedad con el grupo etario para visibilizar aun mejor
esta situacion que apremia, donde el 85% de la poblacion bajo estudio tiene 5 0 menos

anos en la organizacion, y tan solo el 15% mantiene una antigiedad de mas de 6 anos.
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Tabla 3. Segregacion por grupo etario.

Grupo etario

Fuente: Elaboracion propia

Antigliedad 20 a 29 arios 30 a 39 afos 40 a 49 afos Total
z Y X

Menos de 2 afios 22 15 3 40

2 a 5 afios 17 5 1 23

6 a 10 anos 6 4 1 11

Sub-Total 45 24 5 74

Total 74

Segun Bersin, debe haber un balance entre la vitalidad del empleado y la

productividad del negocio como muestra la ilustracién 1, donde si bien es cierto esta

organizacion se mantiene dentro de la estructura de los cuatro pilares fundamentales

salud, bienestar fisico, emocional y rendimiento sostenible, aun le falta camino por

recorrer para alcanzar el equilibrio completo. Ademas, se determina que la velocidad

con la que esta organizacion debe actuar no debe sobrepasar los 6 meses; es decir,

cualquier plan de accion debe ponerse en marcha con un maximo de 180 dias para

que realmente cumpla su cometido sobre la retencion, y mejorar los indices de

antiguedad.
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Nivel segin
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recomendaciones contenido en anexo 7.1.3
ergonomicas, informacion Trimestral RRHH/CSO | "Recomendaciones Ergonomicas y Baja
de cémo solicitar equipo para prevencion de
ergonodmico y prevencion accidentes/lesiones"
de accidentes/lesiones.
4.2.6. El estrés, burnout y otros
. ) ; g Aforo de al
riesgos psicosociales estan Efectuar talleres menos 75% de
. P 0
presentes entre los empleados, | (modalidad hibrida) sobre la poblacién Generar més visibilidad entre Ia
en mayor grado en las mujeres, | Estrés laboral, deteccién y femenina en la RRHH / oblacién sobre el servicio de
y sumado a las consecuencias | acciones de mitigacion y charla Trimestral Psicologa de IF\)/IageIIan Health (servicio de
generadas por el Covid-19, se | cartera de beneficios con ) . empresa o )
. . ., | impartida consejeria y apoyo emocional).
evidencia que esto repercute un enfoque en la poblacion (modalidad
directamente en el bienestar femenina. hibrida)
integral de los colaboradores. '
En esta etapa la . -
empresa ve ol Ejecutar una sesion sobre
. 4.2.3. Resultados revelan que los resultados de las Sesiones . -
bienestar como una los colaboradores afirman ser encuestas, y trabajar en el semestrales RRHH se El bienestar esta directamente
NIVEL 3 forma de ayudar a capaces de separar su vida reforzamie‘n¥o del pj)apel de Participacion esta encargara de | impactado por las acciones de las
Bienestar y mantener a las . de al menos el ) contratar a un | jefaturas, por ende, es importante )
- personal de la laboral aun los lideres dentro de la o sesion . Media
Desempefio del | personas ; N . 80% del . proveedor que las jefaturas conozcan y
. id cuando trabajen desde casa, organizacion y su impacto lid tendra una ; . iend ld del
Negocio comprometidas y . . iderazgo L para impartir | entiendan su rol dentro de la
. generandoles bienestar y en la cultura, y la duraciénde | 7. R
productivas, a tener . ) . ; dicho taller. organizacion.
balance de vida. percepcion del bienestar 45 minutos.

mejores beneficios
en el lugar de

de los colaboradores.
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trabajo, en general
esta enfocado a
ayudarlas.
Asimismo, incluye
un enfoque en la
salud financiera que

Desarrollar una camparia

Temas para abordar:

1. Procedimiento establecido en
caso de sufrir accidentes de indole
laboral durante el teletrabajo.

2. Plan de evacuacion y la
identificacion de salidas de

ayuda a las ) S emergencias.
y 4.2.4. La Seguridad laboral es | de concientizacion sobre 9 . .
personas a . o . : 3. Recomendaciones de prevencion
A imprescindible para garantizar | Seguridad Laboral para . . . o
disminuir . . Una vez al y seguridad segun la situacion. .
. el bienestar sin embargo datos | todos los colaboradores ~ CSO Media
preocupaciones o . ; ) - ano 4. Procesos y protocolos
estrés familiar evidencian que esta poblacion | que aborde holisticamente establecidos en caso de
' desconoce informacion vital. el trabajo remoto y en ) :
oficina emergencias, evacuaciones y otras
' eventualidades.
5. Activacion de la pdliza de riesgos
del trabajo.
6. Plan de emergencias y sus
componentes basicos para
implementar en casa.
Las empresas de Desarrollar talleres de
nivel 4 buscan que liderazgo y desarrollo de
toda la experiencia . habilidades directivas bajo
. 4.2.1. Datos reflejan que esta .
en el trabajo forme O la estructura de los pilares Taller de
. es una organizacion irresistible . : RRHH se
parte del bienestar . mencionados por Bersin e 4hrs . . .
NIVEL 4 en la mayoria de sus Participacion L encargara de | Este taller se debe impartir una vez
- y darse cuenta de . . . divididos en - . .
Rendimiento dimensiones, segun el modelo de al menos el ) contratar a un | al afio a las jefaturas, ademas en
. que la N , Taller con enfoque en o 2 sesiones }
Sostenible o . de Bersin; sin embargo, aun 60% del proveedor termino de 4 semanas para nuevas
. . responsabilidad cultura de . de 2 horas . . .
Bienestar Social ; . enfrenta retos para mantener . liderazgo para impartir | jefaturas.
social, la filantropia, . reconocimientos, gestores cada .
un entorno de bienestar ) ; ., dicho taller.
DElyel de cambio, desafios de sesion.

voluntariado local
también forman
parte del bienestar.

integral.

conexion, vinculos de
colaboracion y
herramientas de trabajo.

Nota:

o Debido al promedio de antigledad de los empleados, se debe culturizar la ejecucion de las acciones en el corto plazo.

e Las acciones se implementaran tomando en cuenta la diversidad de las generaciones predominantes (“Y”y “Z”).
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7.1.Anexos:

7.1.1. Bateria de Preguntas — Encuesta de Condiciones Laborales.

LN

o

10.

11

12.

13.

¢ Cual es su modalidad de trabajo?

¢Cuantos dias a la semana visita las instalaciones de la organizacion?
Considero que, por el volumen de trabajo mantengo un ritmo acelerado.

¢ Es capaz de separar su vida laboral de su vida personal cuando se trabaja
desde casa?

Ha designado un espacio exclusivo para teletrabajar dentro de su hogar.

El lugar designado para teletrabajar se encuentra libre de ruidos excesivos
que le permiten trabajar con mayor comodidad.

Considera que su bienestar laboral esta directamente relacionado con las
condiciones ergonomicas con las que actualmente cuenta en su lugar de
teletrabajo.

Conoce usted, Cual es procedimiento por seguir en caso de sufrir un
accidente de indole laboral cuando esta teletrabajando?

¢La habitacion o la estacion de trabajo cuenta con suficiente privacidad para
el desarrollo de su trabajo?

¢ Cuenta con un plan de evacuacion en caso de una emergencia en casa?

.., Conoce el plan de evacuacion en caso de sufrir una emergencia durante

su visita a la oficina?

¢ Conoce las salidas de emergencia mas cercanas a su escritorio o puesto
de trabajo en caso de sufrir una emergencia durante la visita a la oficina

¢ Se ubica su escritorio de forma paralela a una ventana o a alguna fuente de

luz natural o artificial?
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14.;Tiene usted ubicado el monitor y/o la computadora al frente suyo, y su
borde superior (monitor y/o la computadora) esta al nivel de sus ojos con
una distancia entre 50 a 60 cm?

15.El teclado y el mouse deben estar ubicados al mismo nivel y a la altura de
los codos flexionados a 90°.

16.¢Mantiene usted esta postura?

17.¢Dispone de espacio libre debajo del escritorio que le permita movilizar las
piernas?

18.¢De las siguientes caracteristicas, selecciones las opciones que describe
mejor la silla que utiliza para teletrabajar?

19.;Cuantas horas al dia trabaja frente al computador, en un dia tipico de
trabajo?

20.¢Qué tan frecuente usted realiza actividades que no estan relacionadas con
el uso del computador, tablet o teléfono?

21.Evalué el nivel de la fatiga visual experimentada durante su jornada laboral.

22.Enlos ultimos 3 meses, ¢ Como describe usted su nivel de estrés?

23. iRealiza pausas activas?

24.Geénero

25.Grupo etario

26.Antiguedad en la organizacion

27.:;Con quien comparte en su hogar?

28.Durante la ejecucion de mi trabajo debo mantenerme muy concentrado.

29.trabajo exige que atienda varios asuntos al mismo tiempo.

7.1.2. Bateria de Preguntas — Encuesta de Clima Organizacional

1. Tengo la intenciéon de permanecer en un futuro previsible.

2. Engeneral, este es un gran lugar para trabajar.
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Recomendaria esta empresa a otras personas lugar de trabajo.
Me siento valorado como empleado de esta empresa.

Me motiva ir mas alla por el éxito de la empresa.

Me entusiasma mi trabajo y el trabajo que realizo.

Estoy orgulloso de trabajar para la organizacion.

Mi jefe deja claras sus expectativas.

© © N o o &~ w

Sé como mi trabajo contribuye a los objetivos de mi equipo.

10.Se me proporcionan los recursos que necesito (informacion, tecnologia,
equipo) que necesito para hacer mi mejor trabajo.

11.Soy capaz de mantener un equilibrio entre mi vida laboral y mi vida familiar.

12.Mi jefe me mantiene informado sobre temas importantes y cambios.

13. Mi jefe hace responsables a cada uno por su rendimiento.

14.Me siento apoyado para actuar con rapidez y asumir riesgos calculados.

15.Se preocupan por mi bienestar.

16. Mi jefe escucha y responde a mis ideas y preocupaciones.

17.Mi jefe me implica en decisiones que afectan a mi trabajo.

18.Mi jefe muestra un sincero afecto por mi como persona mas que como
empleada.

19.Tengo conversaciones significativas de desarrollo con mi jefe de forma
continuamente.

20. Mi jefe me anima a encontrar formas innovadoras de hacer las cosas.

21.Recibo reconocimiento cuando hago trabajo excelente.

22.Los empleados son recompensados en funcion de su rendimiento.

23.Mi jefe me da regularmente comentarios constructivos para mejorar mi
rendimiento laboral.

24.Tengo mucha responsabilidad y autonomia.

25. Utilizamos regularmente los comentarios de clientes internos y externos para

mejorar nuestra forma de trabajar.
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26.En nuestro equipo hablamos abiertamente de nuestros fracasos y los
convertimos en oportunidades de aprendizaje para el futuro.

27.Entiendo lo que tengo que hacer para avanzar en mi carrera en la
organizacion.

28.Tengo la oportunidad de desarrollar mis habilidades en la organizacion.

29.Confio en que puedo alcanzar mis objetivos profesionales aqui.

30.En general, los empleados son reconocidos en funcion de nuestros valores.

31.Me siento orgulloso de la Estrategia de Impacto y de nuestro compromiso
con un mundo mas sostenible, equitativo y diverso que utilice soluciones
innovadoras para la humanidad.

32.Creo que la empresa tiene una clara de hacia donde empresa y como
conseguirlo.

33.La alta direccion crea un entorno de trabajo que apoye el asumir riesgos
calculados y tomar decisiones con mayor rapidez.

34.Comprendo los pasos que la empresa para lograr el éxito a largo plazo.

35.Siento que la organizacion nos anima a construir la conexioén y camaraderia
con otros.

36.Hay una buena colaboracién entre equipos y funciones.

37.Creo que la empresa tiene una claridad hacia donde va y como conseguirlo.

38.En mi equipo, nos centramos en crear soluciones en lugar de problemas.

39. Siento que puedo ser yo misma en el trabajo.

40.Me siento comodo compartiendo ideas y sugerencias sin miedo a
consecuencias negativas.

41.Personas de todos los experiencias y creencias reciben un trato justo.

42.Puedo contar con las personas de mi equipo para que me ayuden a trabajo.

43.En el trabajo, mis opiniones cuentan.

44, Siento que pertenezco al trabajo.
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45.5¢é lo que puedo hacer para ayudar a crear un lugar de trabajo en el que
todos pertenezcamos.

46.La gente de la organizacion comparte conocimiento y colaboran para crear
nuevas soluciones e innovaciones.

47.La gente de mi equipo esta dispuestas a mantener conversaciones dificiles.
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7.1.3.Recomendaciones Ergondmicas y para Prevencion de

Accidentes/Lesiones

Anatomia Basica y Posicionamiento Corporal

Posicionamiento
del cuerpo en la
estacion de

trabajo

Causas

Recomendaciones

Imagen

¢ Movimiento repetitivo: (p.
ej., de teclado y raton):
causa microdafo a los
musculos y tendones.

e Posicion estacionaria:
Permanecer en la misma
posicion durante largos
periodos de tiempo.

¢ Posicion incorrecta o
inadecuado del cuerpo:
aumenta el impacto de la
repeticion. Normalmente
el cuerpo usa oxigeno
para curar este

¢ Evitar posiciones
corporales arriesgadas.

e Configurar la estacion de
trabajo correctamente.

e Practicar habitos de
trabajo seguros para
aumenten la circulacion.

microdano.
Causas Recomendaciones Imagen
¢ Dolor ¢ Que el colaborador
Reportar alertas |* Rigidez reporte a tiempo a su
e Entumecimiento supervisor inmediato
de Incomodidad |+ Hormigueo
. e Ardor ¢ Que siga el protocolo de
a tiempo e Hinchazon NI para la notificacion de
e Disminucion del agarre o lesiones en su

fuerza muscular
¢ Menos movimiento en las
articulaciones

ubicacion.
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Cuello y parte

superior de la

Causas

Recomendaciones

Imagen

e La postura de la cabeza
hacia adelante es la
causa mas comun de
dolor en los musculos de
la parte superior de la
espalday el cuello en los
usuarios de

¢ Reducir la incomodidad
causada por la postura
de la cabeza hacia
adelante manteniendo el
cuello en una "posicién
erguida neutra"

espalda computadoras. e Mantener la cabeza
equilibrada directamente
e También esto puede sobre los hombros.
comprimir los nervios que
van desde el cuello hasta |e Esto reducira la tension
los brazos, causando en la parte superior de la
sensaciones dolorosas en espalda y los musculos
los brazos y las manos. del cuello.
Causas Recomendaciones Imagen
e Los musculos de los ojos | e Asegurese de que el
pueden cansarse cuando monitor sea facil de leer
se enfoca constantemente | (bajo brillo, buena luz,
en el trabajo de cerca, fuente lo suficientemente
especialmente en grande).
usuarios de
computadoras (esto e Periédicamente enfocar
puede causar dolores de lejos de la computadora
cabeza) (por ejemplo, en un
Vista objeto al otro lado de la

e Otra causa de fatiga se
produce por mantener los
musculos de la cabeza y
el cuello en una posicion
estacionaria y no neutral.

e Un ambiente seco y con
aire acondicionado
también puede causar
incomodidad de los ojos.

habitaciéon o en una
ventana).

¢ Realizar estiramientos
oculares relajantes,
como mirar hacia arriba,
hacia abajo, a la
izquierda, a la derecha y
en diagonal.
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Causas

Recomendaciones

Imagen

e La postura sostenida de
estirar los hombros o
hacia adelante puede
contraer los vasos
sanguineos y los nervios,
y puede provocar fatiga o

¢ Una posicién neutra de
los hombros disminuira
la posibilidad de
desarrollar molestias en
el hombro.

Hombros molestias en los brazos o | e Mantener el hombro
las manos. relajado, con el codo a
un lado.
¢ Otra postura riesgosa del
hombro es extender el e Mantener el teclado y el
codo hacia un lado mouse cerca para no
mientras usa el diSpOSitiVO tener que hacer esfuerzo
sefialador. en alcanzarlos.
Causas Recomendaciones
¢ Apoyar los codos en los ¢ Si se usa reposabrazos,
Codos reposabrazos puede hay que asegurarse de
comprimir el nervio que estén ajustados para
cubital, lo que afecta al no ejercer presion sobre
dedo mefique y anular. el codo.
Causas Recomendaciones Imagen
e La postura de escribir con |e La postura de descanso
las "palmas hacia abajo" de "apretén de manos"
puede provocar fatiga e es una buena posicion Fles Bmstrdls G
incomodidad con el durante una micro %\
tiempo. pausa. § % P
Antebrazos e es importante darles a ‘ E>

¢ Debido a que la postura
tipica para escribir
“palmas hacia abajo”
fomenta los antebrazos
con las palmas hacia
abajo y rotados hacia
adentro

los antebrazos
descansos frecuentes de
10 a 20 segundos,
llamados "micro
descansos".

|
Edenser P Es extensor del pulgar.
del Pulgar
Extensor Corto 4 / Es extensor y abductor
del Pulgar S del pulgar.
ol R
Extensor Propio f 2 Es extensor del dedo
del fndice & indice.
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Munecas

Causas

Recomendaciones

Imagen

Posiciones Arriesgadas
"Extension"

"Flexion"

"Desviacion"

Presion constante en las
munecas

Estas posiciones pueden
tensar los musculos del
antebrazo y los tendones
que pasan por el tunel
carpiano, lo que provoca
molestias en el antebrazo y
la muieca

¢ Mientras se escribe y se
utiliza el mouse, debe
mantenerse una posicion
neutral de la muneca: la
mufeca plana y el dedo
medio alineado con el
antebrazo.

e Descansos frecuentes,
manteniéndolas
hidratadas y estirandolas
periddicamente.

-

Postura forzada

Extension do
MUABGA

B

Espalda baja

Causas

Recomendaciones

Imagen

e Sentarse con la espalda
baja caida, o en posturas
en las que el angulo entre
el torso y las piernas es
inferior a 90 grados,
fuerza la curva de la
espalda baja a
enderezarse, lo que
reduce la circulacion y
debilita el apoyo.

e Esto puede provocar
molestias o
entumecimiento en la
espalda o las piernas.

o Utilizar posturas de
asiento adecuadas (si se
alterna entre posturas,
hay que asegurarse de
reajustar la altura del
teclado/mouse vy la altura
del monitor

e Ajustar el respaldar de la
silla para que ayude a
mantener una curva de
espalda baja hacia
adentro

e Mantener las orejas, los
hombros y las caderas
alineados

e Asegurarse de mantener
mas de 90 grados entre
los muslos y el torso
(hasta 120 grados).
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Configuracion de la Estacion de Trabajo

Posicionamiento de la Silla

Recomendaciones Imagen

e Se puede ajustar la silla de modo que las caderas
queden ligeramente por encima o al nivel de las
rodillas.

Altura de la e Reclinarse un poco puede aumentar la comodidad.
Silla e Se debe ajustar la altura de la silla de tal manera que
no sea necesario que se extiendan los brazos hacia

delante para alcanzar el teclado o el mouse.

72-75cm

¢ El cuello debe quedar neutral a la altura del monitor.

¢ El angulo muslo-torso debe ser de 90 a 120 grados.

Recomendaciones Imagen

38-55ecm

e Para facilitar una columna vertebral neutral y distribuir LY x J
Asiento de la el peso corporal uniformemente a lo largo de la espalda h \

y las piernas, colocar el asiento de la silla paralela al |
Silla piso o ligeramente inclinada hacia adelante, solo hasta |
donde sea comodo. |

e

uwos
1Ly

¢ Debe estar lo suficientemente adelante para apoyar los =)
muslos, pero el borde del asiento no debe tocar la parte i
posterior de las rodillas. J/ i

Recomendaciones

¢ Ajustar los reposabrazos a aproximadamente 1" (2,5
cm) por debajo de los codos, cuando los codos estén a

Reposabrazos los costados.

e Asegurarse de no ejercer presion sobre los codos
cuando se utilice el teclado y el mouse.

e Descansar los antebrazos (no los codos) en los
reposabrazos para aliviar la tensién en los hombros.
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Respaldar

Recomendaciones

Imagen

e Ajustar la altura del respaldar de la silla de tal manera
que se ajuste comodamente en la curvatura interna del
respaldo bajo.

e Considerar alternar los angulos del respaldo entre 90 y
120 grados a lo largo del dia.

¢ Reclinar el respaldo puede brindar comodidad si ajusta
la altura del mouse, el teclado y el monitor en
consecuencia.

e Se recomienda inclinar el respaldar de la silla a mas de
120 grados, cuando no se esté escribiendo.

Posicion del Teclado y del Mouse

Teclado y

mouse:

Recomendaciones

Imagen

¢ Si se cuenta con una bandeja ajustable para el
teclado/mouse, ajustar la altura de este para que,
mientras se trabaja, los hombros estén relajados, las
mufiecas planas y los codos doblados entre 90 y 120
grados y descansando a los costados (es decir, en una
posicion neutral).

¢ Si no se puede ajustar la altura del teclado, subir o
bajar la altura de la silla.

o Si fuera necesario, utilizar un reposapiés para apoyar
adecuadamente las piernas.

e Colocar el teclado y el mouse lo mas cerca posible y en
el centro. Una opcién para mantener el mouse mas
centrado es usar un teclado sin teclado numérico.

e Sentarse cerca del escritorio para que se puedan
teclado y mouse con la parte superior de los brazos en
posicion vertical y los codos a los costados (es decir,
sin estirarse hacia adelante).

e Mantener despejada el area debajo del escritorio para
sentarse lo mas cerca posible de este.
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Recomendaciones

Imagen

Técnicas para
el uso
adecuado del
teclado

e Cuando se escribe en el teclado, mover las manos

alrededor del teclado utilizando todo el brazo para evite
lesionar las mufiecas.

Mantener los dedos, manos y antebrazos en una linea
neutral recta.

Hay 2 posturas que pueden fomentar una escritura
saludable:

1) Para ayudar a reducir la tensién en los hombros,
algunas personas se benefician de descansar los
antebrazos en los reposabrazos. Alternativamente,
descansar los antebrazos en el escritorio.

2) Sin embargo, dado que descansar los antebrazos
puede alentar el giro de la mufieca y otras posturas
no neutrales, algunas personas se benefician de
una postura de "brazos flotantes".

Técnicas para
el uso
adecuado del

Mouse

Recomendaciones

Mantener el mouse cerca para no extender el brazo
para usarlo.

Mantener toda la mano sobre el mouse; NO descansar
la mufieca detras del mouse.

Relajar los dedos en los botones del mouse.

Mover el mouse desde el hombro; no torcer ni doblar la
mufieca mientras se usa el mouse.

Cuando no se esté utilizando el mouse, apoyar la mano
en el reposamufiecas o en el regazo.
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Posicion de

monitor/es

Recomendaciones

Si se usa solo un monitor:

o Centrar el monitor de frente, 20-40 pulgadas (50-100
cm) de distancia (ajustado segun sea necesario para
satisfacer las necesidades de vision)

e Colocar de modo que la parte superior de la pantalla de
visualizacion esté a la altura de los ojos o justo por
debajo de ella

Si se usa mas de un monitor:

e Colocarlos uno al lado del otro con un pequefo espacio
entre ellos alineados con la nariz.

¢ Si se usa 1 monitor significativamente mas que el otro,
el monitor principal debe estar centrado y el monitor
secundario debe estar junto al monitor principal.

e Si usan 3 o mas monitores, colocar los monitores
principales lo mas centrados posible, tratando de
reducir el tiempo que se ven los monitores con la
cabeza y girar lo menos posible.

¢ Dado que las configuraciones de varios monitores
pueden aumentar la tension del cuello, realizar
estiramientos del cuello durante los descansos.

Recomendaciones

Accesorios
Auriculares
Portadocumentos
Reposamufiecas
Apoyos para
antebrazos

¢ El uso de accesorios reduce la tension de soportar el
peso de los brazos y puede ser util en ocasiones.

o Asegurarse de que soporten al menos 1,5" (4 cm) de la
mufieca o la mayor parte posible de los antebrazos.

e No se deben usar si hacen doblar las mufiecas
mientras se trabaja o si se siente que reducen la
circulacién del brazo.
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Recomendaciones Imagen

e Colocar el monitor de modo que las fuentes de luz
principales (incluidas las ventanas y las luces
artificiales) estén perpendiculares al monitor (es decir,
que provengan de arriba o del costado del monitor).
Esto reducira el resplandor en el monitor y superficies
de trabajo.

-

Deslumbramiento directo

¢ Para minimizar la fatiga visual, ajustar el brillo, el

lluminacién y contraste y el tamafio de fuente del monitor, y

. mantener limpia la superficie del mimo.

deslumbramiento

¢ Los anteojos disefiados para el uso de la computadora
también pueden reducir la fatiga visual.

Sombra pmyedadi's‘i !
sobre el plano de trabajo

Deslumbramiento p&i ‘
reflexion

Recomendaciones

o Evitar doblar el cuello mientras se utiliza el teléfono. La
mejor opcion es utilizar unos auriculares comodos. Si el
entorno lo permite, un altavoz de alta calidad es otra

Opciones de alternativa.

teléfono o Si usa el teléfono con regularidad, colocarlo de tal
manera que minimice la necesidad de alcanzarlo al
marcar.
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7.1.4. Guia de Autoevaluacion Ergonomica
Link:

https://forms.office.com/Pages/ResponsePage.aspx?id=Haf39tYVBE6Pk2B4JrO4 JYCIryFsn1BoYW

dgxudKIURDJaTIQ2NjcyNTJIQWINUWEMS5VijgxTO9NTy4u

Questions Responses

Guia de Autoevaluacion Ergondmica &

Las condiciones de trabajo influyen en la salud y pueden ser determinantes para su bienestar haciendo de este un
ambiente mas saludable. Para ello se ha creado esta guia de autoevaluacion para medir las

condiciones relacionados con la ergonomia, con el objetivo de recopilar informacién valiosa para los
departamentos de Capital Humano y Facilities para que elaborar estrategias para mejorar la calidad de vida
laboral.

De antemano le agradecemos su colaboracion para completar este cuestionario. Por lo anterior se le solicita

cordialmente responder cada pregunta de manera objetiva y honesta. El llenar este cuestionario no le tomard mas
5 minutos y se agradecen sus respuestas.

;Dispone de un espacio de trabajo con un area minima de 2m? libres con una altura del cielo
raso mayor a 2,5 m?

Sl

NO

;La habitacion o la estaciéon de trabajo cuenta con suficiente privacidad para el desarrollo de
su trabajo?

Sl

NO
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El lugar de trabajo tiene wentilacion gue permita una adecuada ventilacion de aire o
acondicionamiento térmica?

al

MO

Recuerde que la purificacion del aire interior elimina wirus, bacterias, contaminantes ambientales
w alérgicos, por lo tanto es importante |a desinfeccion v el control de higiene ambiental para

proteger la salud, es por ello que se recomienda abrir las wentanas o puertas, utilizar un
wentiladar o utilizar correctamente el aire acondicionado.

Enter your answer

JCuando se requiere la utilizacidn de medios mecanicos de ventilacidn, se brinda el
mantenimiento preventivo a los equipos? {aire acandicionado, abanicao)

5l
MO

MIA

JExizte ilurminacian directa vw/o reflejos molestos en el monitor de la computadora?

5l

MO
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Las luces artificiales se deberfan ubicar de forma gue no produzcan sombras en el puesto o
deslumbramientos que reflejen en la computadora. La situacién mas adecuada es gque la luz
artificial se disponga de forma lateral al puesto v con la linea de visidon a su persona, en paralelo a
los tubos de luz. Las luces situadas en el techo no deben situarse por debajo de los 45* de
angulo de wision con respecto a la horizontal. Las luminarias deberian equiparse con difusores
para impedir |3 vision directa de la lampara si el angulo de wision es menor a 45°,

Enteryour answer

JEl pueszto de trabajo se ubica de forma perpendicular a la ventana o a alguna fuente de luz
natural o artificial?

Sl

]e]

g

En la medida de lo posible evite situar la pantalla cerca de las ventanas a fin de ewitar
deslumbramientos tanto en pantalla como en usted. Se recormienda usar persianas, marmparas o
cortinas regulares gue eviten la incidencia de la luz natural en la pantalla o en usted.

Enteryour answer
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10

JLa estacion de trabajo esta alejada o aislada de ruidos externos y/o ruidos propios de la casa?

Sl

NO

JCuenta con una silla con las siguientes caracteristicas: asiento ajustable en altura, respaldar,
descansabrazos ajustables en altura y base giratoria de cinco puntos de apoyo con rodines,
bordes redondeados, material transpirante?

Sl

NO

Q_ Meck/Head
< atabla Moot

s
==

La importancia de una silla de oficina ergondmica es algo vital para la calidad y desempeno
dptimo, la buena postura, la salud, el buen respaldo hasta el soporte para los brazos tienen un
impacto en el bienestar que se refleja en el correcto desempeno de las funciones de usted
como trabajadar.

Enter yvour answer

sy
(59]

;Dispone de espacio libre debajo del escritorio que permita movilizar las piernas?

Sl

NO

Sk st sz
S Score

78



El mueble debe permitirle mower las piernas con facilidad v al menos deben existir 55
centimetros desde el suelo, para poder ser considerada comoda,

Enter your ansuer

;Dispone de espacio libre detris del escritorio para la mowilidad de la silla?

5l

MO

:5e encuentra el teclado v el mouse al mismo nivel v a la altura de los codos al estar flexionados
g0y

3l

MO

Ternga presente gue una posicion tensa puede provocar canzancio v desencadenar en problernas
como el sindrome del tinel carpiano, hiperextenszion del brazo v dolores de cuello w hombro
como resultade de una postura forzada.

Enter your answer
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soe encuentra el monitor al frente v el borde superior est3 al nivel de los ojos?

3l

e

19

La tension gue se produce por no disponer de los elementos adecuados o no utilizarlos de la
farma correcta, especalmente durante largas jornadas, puede causar simples dolores o
calambres musculares pero también ocasionar problemas graves en la columna, Por ello si este
borde se encuentra dernasiado bajo o por encirma de la linea de wision, el cuello, los hormbros v la

espalda serdn los primeros en sentir el impacto, gue puede tener consecuencias en todas las
partes del cuerpo.

Enter wour ansuwer

JLa distancia entre la pantalla w los ojos esta entre 50y 650cm ?

31

M

Cuidar la wista en tiempos tecnolégicos parece una tarea compleja, pero de hecho, hacerlo es
posible evitando esforzar demasiado la vista v llegar a situaciones de fatiga ocular o resequedad
e induso wizion borrosa, controlando un factor esencial cuando se emplean dichos dizpositivos,

Erter wour ansuer
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JCuenta con diadema (headset) para la realizacion de su trabajo?

3l

1]

51 debe utilizar el teléfono frecuentemente para la realizacién de su trabajo, es recomendable
adguirir una diadema (headset). para prevenir |3 adopcidon de posturas inadecuadas, por ejemple,
sostener el teléfono con el hombro v |a cabeza para digitar v esto posteriormente podria causar
lesiones.

Enter your answer

JTiene los pies apoyados en el suelo o cuenta con un descansapies?

3l

1]

El angulo ideal para un apoya pies varia de una persona a ofra. Un estudio indicd gue los
participantes experimentaron mejoras en la circulacion con un apoya pies en un angulo de entre

15w 30 grados. Entonces, aqui hay un peguefio consejo profesional: aseglrese de elegir un
apova pies gue sea ajustable para gue encontre =u angulo ideal.

Enter your answer
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JMantiene la cadera a un angulo entre 90° w 100% v los muslos se encuentran paralelos al suelo?

31

L]

Tenga en cuenta gue una mala postura puede afectar su salud en muchos aspectos: Desalinear el
sisterma musculoesquelético - Desgastar su columna vertebral, haciéndola mas fragil v con
tendencia a lesiones - Causar dolor en el cuello, hombros ¥ espalda - Disminuir su flexibilidad -
Afectar la forma correcta de cémo se muewven sus articuladiones - Afectar su equilibrio w
aumentar su riesgo de caerse - Hacer mas dificl digerir 13 comida - Dificultar 13 respiracion

Enter your ansuer

JRealiza pausas activas?

31

L]

Laz pausas activas contribuyen a prewenir |a fatiga fisica w mental. 3 promower una postura
adecuada v favorecen la recuperacion muscular,

Enter your ansuer
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7.1.5. Ejercicios fisicos y de relajacion

Tomado de la Guia de Salud Ocupacional y Prevencion de los Riesgos en el Teletrabajo (MTSS -
CS0)

Manos

w ( Apriete vy suelte los manos haciendo punos.
@ @ Agite vy estire los dedos

Repita los ejercicios por lo menos tres veces.

Espalda y hombros

Pongose de pie, cologue su mano derecha sobre el hombro izguierdo y recline su
cobeza hocia atras. Realice el mismo ejercicio con el hombro derecho.

Cabeza y cuelle
L
Mueva la cabera hocia ambos lodos con cadencia ",
lenta. Evite movimientos bruscos. Luego, muevala
hacia aodelante v hacia atras. |
Sentado
- Con la espalda recta estire ambos brazos con las monos unidas.

Estire un brazo por vez extendido hocio arriba al costodo de su
cabeza Repita varias veces el ejercicio

Estire su espaldo separandola de ko silla y sosteniendo
la cimtura con sus Mmanos a ambos lodos. Rote su tronco
lertomente hacia uno v otro lado, acompaonandolo con el
rmovinmiento de la cabeza. Cologue el brazo opuesto sobre su ~
[| —  rodilla y las piemas cruzadas.

——

De pie

Extiendo ambos brazos al costado de ko cabeza sosteniendo
SUSs MAanos unidos.

—i

Con los brazos entrelozaodos detras de su cabeza, rote su
tronco hacia un lado.

Repita la accidén para el lado opuesto.
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Con los brozos extendidos al costodo de su
cuerpo, kevante y baje los hombros.

Con o espalda erguida, una sus Mmanos en
posicion de rezo (manos hacia arriba).

Luego repita el ejercicio con las manos hacia
abgjo. Socudo sus mancs manteniendo los
brazos estirados ol costodo de su cuerpo.

De relajacisn
Con ko ayuda de su Cologue sus  indices
pulgar e indice, presicne encima de sus mejilas
arriba de las cejas realizando rmasajes
circulares.
|
-
Fresionea Con SLUS De un masaje de abgjo
pulgares los parpodos hada arriba de su narz,
durante 36 4 segundos entre sus dedos pulgar
2 indice.
Estire su pierna derecha Hogo com  mascjes
W haga pequenos Circulares en la palma
circulos con el tobillo. de su manao.
Hepita lo mismo con la

izquierda.
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7.1.6. Objetivos 2023. Cambiar las caras de la ingenieria.

Liderazgo y representacion diversa

La diversidad en |a tecnologia impulsa |a innovacidn
en el trabajo y |3 equidad en nuestra sociedad.
Estamos trabajando para alcanzar metas ambiciosas

para aumentar significativamente |3 representacion de
mujeres y personas de celor dentro de la fuerza
Iaboral y el liderazgo de NI para 2030.

=

Proyecto Lead the Way

Project Lead the Way brinda a los estudiantes y
maestros de PreK-12 un plan de estudios practico,
interdisciplinario y basado en STEM que prepara a los
estudiantes de manera Unica para prosperar mas all3
del aula. PLTW usa tecnologia de NI en sus claseas, y
ahora nuestra colaboracién y beca por cuatro afios
estd ayudando a la organizacién a brindar educacion

de ingenieriz de inmersién a mas estudiantes
desatendidos.

Cultivar la inclusion

Para NI, una cultura inclusiva es aguella en la que
todas las personas se sienten bienvenidas, valoradas,
respetadas y escuchadas. Contamos con un equipo
dedicado a la diversidad, la equidad y la inclusién y
grupos de trabajo globales. Juntos cultivamos |z
inclusién a través de grupos de recursos para
empleados, capacitaciones y eventos y el didlogo
abierto.

Code2College

Code2College estd desarrollando una linea de talento
tecnolégico proporcionando acceso a los estudiantes
de bachillerato, historicamente excluidos, a tres pilares
del éxito: educacién en habilidades técnicas,
exposicion a la industria STEM vy experiencia practica.
Ademas de una beca por cuatro afios, NI estd
apoyando a Code2College a través de voluntariado,
organizacion de talleres y oportunidades de pasantias
para bachillerato.

Diversificar los IalemosSTEM

En los dltimos 20 afios |a cartera de talentos de
ingenieria no ha cambiado muche. Es por eso que
estamos invirtiendo §3.4 millones durante los
préximos cuatro afios en iniciativas de educacién
STEM que atienden a estudiantes subrepresentadt
en desventaja economica. ¥ gastaremos el 25% de
nuestras horas de voluntariado apoyando iniciativ
de educacion STEM.

FIRST®

NI ha extendido un compromiso de seis afios con
FIRST, una comunidad de robética inclusiva que
prepara a los jévenes para el futuro. Juntos estamos
haciendo que los programas STEM sean atn mas
accesibles para nifias, estudiantes de color y jévenes
econdmicamente desfavorecidos. NI también es
patrocinador principal de la nueva red de mentores
virtuales de FIRST

Fuente: NIl.com
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7.1.7. La organizacion lrresistible

Trabajo

Adminis-

significativo tracion sdlida

Idoneidad
de valores
y trabajos

Autonomia
y agencia

Equipos agiles
y companeros
de trabajo
solidarios

Tiempo para
concentrarse,
innovar

y recuperar

Objetivos
claros con
oportunidades
amplias

Preparacion
y retroali-
mentacion
constante

Orientacion
hacia el
desarrollo de
administracion

Administracién
de rendimiento
sencilla

y transparente

Herramientas,

procesos
y sistemas

para fomentar
la productividad
en el trabajo

Apreciacion,
reconocimiento
y recompensas

Area de trabajo
y horario flexible

Inclusivo, diverso
y un espiritu

de pertenencia

y comunidad

Saludy
bienestar

@ S

Seguridad
en todos

los aspectos
laborales

Apoyo para
salud personal

y bienestar fisico

Psychological
and emotional
wellbeing and
support

Apoyo y bienestar

emocional
y psicologico

Oportunidad
de crecimiento

Trabajo
ilitado

y &bierto,

y movilidad

de roles

Desarrollo
profesional
por diversos
senderos

Muchas formas
de aprendizaje
segun sea
necesario

Una cultura

que apoya
el aprendizaje

Confianza

en la

organizacién

Mision

y proposito
mas alla de
los objetivos
financieros

Transparencia,
empatia

e integridad
de liderazgo

Inversion
continua en
las personas

Orientacion hacia
la sociedad, el
medio ambiente
y la comunidad

Fuente: The Josh Bersin Company, 2021

Tecnologia y servicios

Base (seguridad y acceso), sistemas de soporte, aplicaciones de ideas, aplicaciones de talento,
aplicaciones de comunicacion, tecnologia de trabajo
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7.1.8. Normativa. Normas Técnicas de Costa Rica

I b

Fuente: Instituto de Normas Técnicas de Costa Rica
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