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Resumen

Este estudio tuvo como objetivo analizar las limitaciones ergondmicas existentes
actualmente en los espacios de estudios de los estudiantes de la Maestria en Docencia
Superior de la Universidad Latina de Panama especificamente de la sede central
cursando el ultimo trimestre bajo la modalidad virtual. A través de los instrumentos se
identificaron problemas relacionados con la iluminacion, el mobiliario, la postura, el uso
prolongado de pantallas y la presencia de ruido en sus entornos de estudios en casa.
Estos factores demostraron afectar la salud ocupacional de los estudiantes de
maestria, desencadenando dolores de cabeza, tension muscular y fatiga visual. El
estudio tuvo un enfoque mixto, combinando métodos cuantitativos y cualitativos para
comprender de forma integral la situacion ergonémica de los estudiantes. La parte
cuantitativa permitio medir la relacion entre ergonomia, salud y desempefno mediante
un cuestionario confiable (a = 0.691) y el coeficiente de Pearson. La parte cualitativa,
a través de una entrevista con un experto en ergonomia, aporté contexto y reforzé la
interpretacion de los hallazgos. Gracias a este enfoque combinado, fue posible
confirmar que la ergonomia afecta principalmente la salud ocupacional, aunque no
influye directamente en el rendimiento académico. Conforme a los resultados, se
diseAd una guia ergondmica interactiva en Moodle, que incluye material visual, un
video institucional, infografias y recomendaciones para ayudar a los estudiantes a
mejorar su espacio de estudio. Esta es una propuesta viable, econémica y de facil
implementacion que contribuye a fortalecer la experiencia del estudiante en la
modalidad virtual y a mejorar su bienestar fisico dentro de la Universidad Latina de

Panama.
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Summary

This study aimed to analyze the existing ergonomic limitations in the study spaces of
students enrolled in the Master's program in Higher Education Teaching at Universidad
Latina de Panama, specifically those attending the Central Campus and currently in
their final trimester under the virtual modality. Through the instruments used, problems
related to lighting, furniture, posture, prolonged screen use, and the presence of noise
in their home study environments were identified. These factors were shown to affect
the occupational health of the graduate students, resulting in headaches, muscle
tension, and virtual fatigue. The study employed a mixed-methods approach,
combining quantitative and qualitative methods to comprehensively understand the
ergonomic situation of the students. The quantitative part allowed us to measure the
relationship between ergonomics, health, and performance through a reliable
questionnaire (a = 0.691) and Pearson’s coefficient. The qualitative part, through an
interview with an ergonomics expert, provided context and reinforced the interpretation
of the findings. Thanks to this combined approach, it was possible to confirm that
ergonomics mainly affects occupational health, although it does not directly influence
academic performance. Based on the results, an interactive ergonomic guide was
designed on Moodle, which includes visual materials, an institutional video,
infographics, and recommendations to help students improve their study spaces. This
is a viable, economical, and easy-to-implement proposal that contributes to
strengthening the student experience in the virtual modality and improving their

physical well-being within Universidad Latina de Panama.
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Introduccién

Tras la pandemia COVID -19, la educacién virtual se consolidé como una alternativa
permanente posibilidades y mayor alcance. En la era postpandemia, la educacion
virtual ha crecido exponencialmente impulsada por la escalada descomunal y casi
imparable de las nuevas tecnologias y la necesidad de adaptarse a las nuevas formas

de ensefanza y aprendizaje exigidas por el mercado laboral actual.

La virtualidad les ha consentido a los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior
de la Universidad Latina, que en su mayoria ya laboran y tienen compromisos
familiares, acceder de manera mas flexible a sus titulos de maestria. Sin embargo, no
se puede obviar que, con la educacion virtual, también llegan desafios, en lo que
respecta a las condiciones ergondmicas de los ecosistemas de estudios en la
virtualidad. La Maestria en Docencia Superior de la Universidad Latina de Panama,
es excelente; cuenta con un programa académico de calidad, pero también, con una
carga académica nada facil de soportar. En los estudiantes de ultimo trimestre 2026
se observa el cansancio fisico y mental que enfrentan los maestrantes El cual afecta

directamente el rendimiento académico.

La ergonomia como ciencia que estudia la adaptacion del trabajo al ser humano es
entonces, un aspecto necesario de evaluar en la educacion virtual. Un ecosistema de
estudio ergondmico no solo es necesario para la comodidad del estudiante, sino que
afecta la eficiencia en el aprendizaje, contar con un espacio ergondmico
acondicionado, previene problemas de salud ocupacional que surgen de un espacio

mal disenado.
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Esta investigacion es crucial para evaluar como las limitaciones ergonomicas actuales
afectan a los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior del ultimo trimestre
2026 de la sede central de la Universidad Latina de Panama. Es este estudio propone
analizar las condiciones actuales a nivel de ergonomia de manera que se puedan
identificar cuales son esas limitaciones que actualmente enfrentan los estudiantes y
como afectan su salud y su rendimiento. Para ello se utilizaran métodos cualitativos
(entrevista a experto) y cuantitativos (encuesta a los estudiantes) como camino para
obtener resultados que le permitan a este estudio contribuir al conocimiento sobre la
ergonomia en educacion virtual y a su vez brindar recomendaciones practicas que
puedan ser implementadas por la Universidad Latina de Panama para mejorar la
higiene postural de sus estudiantes. Si bien el estudio se hara con los estudiantes de
la Maestria en Docencia de la sede central, también puede ser aplicado en todos los
contextos educativos virtuales. Esta investigacién busca generar conciencia sobre la
importancia de la ergonomia en la educacion virtual fomentando un entorno educativo

sano, asi se aseguran profesionales mas eficientes.
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1.1.

Capitulo 1. El problema

Antecedentes o estado del arte

Con la llegada de la pandemia a escena, la educacion dio un giro de 360 grados.
A partir de marzo de 2020 el cambio fue radical en toda la Republica de Panama y
en todo el mundo. Este cambié tan abrupto provocd que, tanto docentes como
estudiantes tuviesen que, de manera rapida y forzada, convertir sus casas en
espacios de estudio y trabajo sin una preparacion anticipada de las condiciones
ergondémicas basicas. Al inicio la educacion virtual se puso en la mesa como una
medida de contingencia debido a la crisis, eso desencadend una restructuracion
completa y compleja de los modelos de ensenanza desde la primaria hasta el
posgrado, preparados o0 no, los centros educativos tuvieron que encontrar las
formas de adaptarse; asimismo, los docentes y estudiantes, ya que, la prioridad
era asegurar la continuidad del aprendizaje.

Ante las condiciones de confinamiento en el pais, en la Universidad Latina de
Panama, al igual que en el resto de las instituciones educativas se inicié una
transicion al modelo de educacion virtual y, aunque la Universidad Latina ya
contaba con una plataforma llamada Moodle e impartia clases virtuales, la
anulacién de las clases presenciales supuso un reto de mayor magnitud para la
universidad. El desafio no fue solo pedagdgico, sino que abarcod las cargas
académicas implicitas en el ambiente doméstico de los estudiantes de Maestria en
Docencia Superior. Los hogares se transformaron en escenarios improvisados para

la ensefanza y el aprendizaje, tanto para docentes como para estudiantes.
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Un mes antes de que la medida de confinamiento en el pais fuese aplicada, el
gobierno ya habia dado un paso muy importante con la Ley 126 del 18 de febrero
de 2020, con el fin de regular el teletrabajo. Si bien, la ley se enfoca en la relacién
laboral, brinda un precedente para el estudio de la ergonomia en casa, ya que, en
ella se detallan aspectos como: la responsabilidad de mantener las condiciones de
salud y seguridad ocupacional en los espacios remotos, los deberes y obligaciones
tanto de los trabajadores como por parte de los empleadores y la proteccion de
datos entre otros.

La Secretaria Nacional de Ciencia, Tecnologia e Innovacién (SENACYT) resalta
que la brecha digital en Panama no es solo por la conexion a internet y los
dispositivos tecnoldgicos, sino también, por la infraestructura fisica en la que los
estudiantes dan sus clases; esas tendencias, coinciden con lo indicado en las
pocas investigaciones previas encontradas en Panama en materia de salud
ocupacional en entornos remotos, llevadas a cabo por la Universidad Tecnologia
de Panama (UTP) durante el afio 2021. El estudio fue realizado por Arauz, Mojica,
Zurdo y Gomez (2021), quienes bajo el titulo de su investigacion: “Estudio de
factores de riesgos ergonémicos presentes en la educacion a distancia”, en el que
ya hacian las primeras advertencias, sefalaron que mas del 70 % de los
estudiantes universitarios en el territorio nacional, no contaban con estaciones de
trabajo que cubriesen por lo menos las condiciones basicas de ergonomia. En la
investigacion de la UTP se indica que los estudiantes hacian uso de sofas, mesas
de comedor e incluso de sus camas como su punto fisico de estudio; ademas, la

encuestas realizadas como parte de la investigacion, también advirtieron sobre
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periodos prolongados en las mismas posturas, exposicion a las pantallas de
visualizacion de datos, iluminacidn deficiente y exceso de ruido ambiental,
derivando esto en afecciones corporales, tanto para docentes como para
estudiantes, sobre todo en el cuello, en los hombros, la espalda y la region lumbar.
El estudio deja clara evidencia de como las condiciones fisicas bajo las cuales los
estudiantes recibian sus clases se transformaron en factores de riesgo. Es
importante entender que no son solo riesgos que afecten la salud de forma fisica,
también hay un componente en la salud mental que trasciende a lo fisico, el estrés
puede llevar a enfermedades como la depresion y la ansiedad, fuera del
confinamiento, los estudiantes, también se enfrentaron a un cambio radical en su
entorno, ya que, como seres sociales la interaccion fisica es importante para crear
conexiones y sentido de pertenencia.

Igualmente, en el estudio realizado por Gordon Graell (2021), “Entornos virtuales
de educacion universitaria en Panama: Avances y deficiencias de la informacion
educativa enfrentando el reto de la pandemia”, Gordon, advirti6 que aunque las
plataformas digitales garantizaron la continuidad educativa, también dejaron en
evidencia que las brechas en la preparacién docente, en la infraestructura
tecnolégica y en la capacidad de adaptacion de la comunidad panamefia ante
nuevas demandas pedagogicas es amplia y que actualmente los esfuerzos por
estrechar esa brecha no se evidencian. En Panama, aun no existen leyes claras ni
proyectos en desarrollo sobre temas de salud ocupacional.

Aunque la pandemia en Panama termind oficialmente el 05 de mayo 2023 y se

retomd la presencialidad, el modelo virtual llegé para quedarse. La Universidad
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Latina de Panama, tiene una modalidad virtual que mezcla sinérgicamente un
programa académico robusto con profesores de alta calidad y una plataforma
interactiva que simula a la perfeccion un salon de clases, sin embargo, se siguen
enfrentando retos. La falta general de cultura organizacional y el desconocimiento
de las normas ergondmicas han generado que muchos de los estudiantes de la
sede central de la Maestria en Docencia Superior se enfrenten a fatiga visual y
muscular, asi como al estrés por la carga académica, que no es proporcional al
tiempo para desarrollar las actividades de cada materia; ademas, la mayoria de los
estudiantes de la Maestria en Docencia Superior son profesionales con vidas
laborales y familiares, lo que los obliga a hacer una mezcla entre ambos entornos.
La Universidad Latina de Panama no puede mantenerse ajena al bienestar en
general de sus estudiantes. Este estudio sobre la valoracion de las limitaciones
ergonomicas actuales que enfrentan los maestrantes de Docencia Superior no es
solo una necesidad académica, es un tema de salud ocupacional para asegurar

docentes sanos.

1.2. Planteamiento del problema

Es un hecho que la educacion virtual ha cambiado de forma significativa la manera en
la que los estudiantes actualmente acceden al conocimiento, pero también, ha traido
consigo retos significativos en términos de ergonomia. La educacion virtual es una
alternativa viable para muchos profesionales que no disponen de las condiciones para
acceder a clases presenciales. Sin embargo, es una realidad que esta modalidad

implica que los estudiantes permanezcan sentados por periodos de mas de 120
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minutos de forma continua frente a dispositivos electrénicos para establecer conexién,

lo que conlleva a un esfuerzo fisico y visual.

Si bien la educacion virtual es viable y de las mejores opciones, hay muchos casos en
los que los estudiantes no cuentan con un espacio que disponga de las condiciones
ergondémicas basicas para asistir a las clases. Hay que entender que, Panama es un
pais en el que no todos cuentan con conexion a internet estable, ni un espacio fisico
apropiado. Se pensaria que, si un estudiante puede pagar la maestria es porque
cuenta con las condiciones para asumir el reto, pero no siempre es asi, en la mayoria
de los casos esa maestria representa un esfuerzo econémico y los estudiantes la
afrontan con los recursos que tengan a su disposicion llevando consigo una serie de

afectaciones que repercuten en el rendimiento del estudiante y en su salud.

En la Universidad Latina de Panama, en la Maestria en Docencia Superior una gran
parte de los estudiantes, optan por elegir la maestria en modalidad virtual usando las
herramientas tecnoldgicas con las que cuentan, pero no siempre disponen de las
condiciones ergondmicas basicas que necesitan; una buena iluminacion, un sistema
adecuado de mobiliario (silla y escritorio), computadoras e internet estable. Muchos
estudiantes ni siquiera llegan a tiempo a sus casas para tomar la clase, haciendo uso
del teléfono celular desde cualquier punto fisico en el que se encuentren, su carro o
en el sistema de transporte publico. Esto aumenta los riesgos de padecer
enfermedades, como trastornos musculoesqueléticos (TME) que pueden tener

consecuencias permanentes en el futuro.
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En los ultimos afos, en Panama el Ministerio de Trabajo y Desarrollo Laboral
(MITRADEL), el Ministerio de Salud (Minsa) a través de su programa de salud
ocupacional y la Caja de Seguro Social (CSS) han trabajado en concientizar acerca
de la importancia de la ergonomia en entornos laborales fisicos, pero los estudios a
nivel de la virtualidad se han quedado rezagados. La modalidad virtual llegd para
transformar la forma en la que se aprende, pero trajo consigo retos a nivel de salud
mental y fisica, desafios que como sociedad no se deben ignorar. El bienestar de un
estudiante esta ligado a su salud en todos los aspectos, por lo tanto, para asegurar
profesionales sanos y eficientes que aporten a la sociedad hay que hacer un arduo

trabajo de concientizacidn sobre este tema tan importante.

1.2.1. Diagnostico situacional del problema

Actualmente a través de la observacion durante las clases es posible identificar que
los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior toman sus clases virtuales desde
sus casas, sin embargo, las condiciones pueden variar en cada caso. Las
observaciones iniciales proporcionan un vistazo de la existencia de estudiantes que
toman las clases desde cualquier espacio fisico debido a la crisis en materia de
transporte, sumado a las obligaciones laborales y familiares que tienen los estudiantes
de maestria, quienes se ven en la obligacion de tomar la clase desde sus autos,
usando su teléfono. También, algunos estudiantes que toman la maestria en
modalidad virtual lo hacen desde diversos puntos del pais, incluyendo también, zonas
de dificil acceso. Se han identificado casos puntales de estudiantes que laboran en la

provincia de Darién que deben moverse hasta zonas escolares para acceder a un poco
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de sefial y en ocasiones tomar las clases con su celular, pero sin energia eléctrica

debido a los apagones.

La Maestria en Docencia Superior de la Universidad Latina de Panama es exigente,
con profesores de calidad y un contenido académico que cumple con todo lo que exige
el mercado actual para formar docentes de maxima calidad que puedan afrontar los
retos en materia de docencia actuales, sin embargo, ese ritmo académico sumado a
condiciones desfavorables en materia ergonémica desencadena afectaciones fisicas
y mentales haciendo que, incluso estudiantes deserten o solo lleguen hasta la
especialidad por no soportar la carga. Este conjunto de circunstancias refleja la otra

cara de la virtualidad.

En base a lo antes explicado, nace la necesidad de evaluar en esta investigacion las
limitaciones ergondmicas actuales de la educaciéon virtual que enfrentan los
estudiantes y de esa forma poder analizar como estas influyen en la salud ocupacional
de los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior, con la meta fija en que esta
informacion generada sea de valor y permita proponer mejoras que vayan enfocadas
en el bienestar académico y fisico de los estudiantes garantizando futuros docentes

sanos capaces de impartir conocimiento significativo.

1.2.2. Delimitacion del problema

Este estudio se centrara en los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior de la
sede central de la Universidad Latina de Panama durante el ultimo trimestre de 2026.
La investigacién se enfocara en las condiciones ergondmicas de sus espacios de

estudios, los problemas de salud ocupacional que se asocien con las clases virtuales
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y la relacion entre el tiempo de exposicion en pantallas y las molestias fisicas y

visuales.

No se tomaran en cuenta otras modalidades, otras sedes de la universidad ni otras

carreras debido al escaso tiempo para realizar la investigacion. Es importante dejar

claro que, durante el estudio no se busca cambiar las condiciones actuales, ya que, la

investigacion tiene un enfoque descriptivo, la meta es generar recomendaciones y

conocimientos de valor para el bienestar de los futuros estudiantes.

1.2.3. Preguntas de investigacion

¢ Cuales son las principales limitaciones ergondmicas que enfrentan los
estudiantes de la Maestria en Docencia Superior en la modalidad de
educacion virtual?

¢En qué medida el espacio fisico de estudio cumple con las condiciones
ergonomicas basicas necesarias para generar un aprendizaje significativo?
¢ Qué problemas de salud ocupacional presentan los estudiantes
asociados a las clases virtuales?

¢, Como influye el tiempo de exposicion a pantallas con las manifestaciones
fisicas en los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior?

¢Existe una relacion entre las limitaciones ergondomicas y la salud

ocupacional de los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior?

1.3. Justificacion de la investigacion

Esta investigacion se centra en la evaluacion de las limitaciones de las condiciones

ergondémicas en la educacién virtual de los estudiantes de la Maestria en Docencia
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Superior de la sede central de la Universidad Latina de Panama. Este es un estudio
necesario, ya que, existe una realidad que se puede ignorar, la cual reside en que las
enfermades en entornos ergondmicos son invisibilizadas. No es posible negar que la
Caja de Seguro Social (CSS) como entidad que vigila el cumplimiento de las
condiciones de salud ocupacional, hace un esfuerzo para que las empresas cumplan
con todas las normativas relacionadas con las labores de los trabajadores se realicen
en entornos ergondmicos seguros, sin embargo, la realidad es que se pierde fuerza

en el terreno educativo.

Importancia

La evaluacién de las limitaciones en las condiciones ergondmicas en la educacion
virtual es de suma importancia debido a que permite que sea posible identificar y
analizar los factores de riesgo relacionados con no contar con los equipos mobiliarios
necesarios, los tiempos que pasan los estudiantes expuestos a las pantallas, las

posturas en las que toman las clases y demas condiciones posturales en general.

Para empezar, existe una deficiencia en las bases de datos y estudios actualizados en
Panama en los cuales se documenten las secuelas fisicas y emocionales que la
educacion virtual pandémica y pospandémica han dejado en los estudiantes. En otros
paises se ha avanzado en leyes de “Derecho a la Desconexion” y ergonomia digital y
en Panama aun el amparo recae sobre la ley de teletrabajo (Ley 126 de 2020) la cual
no incluye las figuras del estudiante y el docente. Si bien el estudio esta basado en los
estudiantes de maestria en docencia superior, se entiende que los docentes, también

enfrentan largas jornadas de clases virtuales y grupos de estudiantes amplios, ya que,
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en este contexto de virtualidad, las universidades han optado por aumentar la cantidad
de estudiantes por grupo agravando las condiciones de salud ocupacional tanto en
estudiantes como en docentes. La falta de informacion en el terreno local convierte
esta investigacion en una fuente de informacién precursora para entender de forma
parcial las situaciones que realmente se viven en los hogares de los futuros docentes

panamenos.

Aunque se haya seleccionado una muestra limitada por el tiempo de investigacion,
este estudio podria aplicarse en distintas carreras y universidades. Es innegable que
la falta de un departamento dentro de las universidades que vigile de manera
constantes las condiciones de salud ocupacional de los estudiantes se convertira en
un riesgo a largo plazo. No existen actualmente protocolos en las universidades
panamefias que den monitoreo a la salud ocupacional de los estudiantes de maestria,
no hay programas de concientizacién ni una difusion apropiada del tema. Este estudio
es realmente necesario, es un tema que implica condiciones de salud publica; no es
factible dejar que los futuros docentes egresados de la Universidad Latina de Panama
lleven consigo no solo un titulo, sino un trastorno musculoesquelético que se convierta
en una limitacion que impida la trasmisién del conocimiento. Es urgente, que los
centros educativos transformen la virtualidad en una herramienta de conveniencia en

un entorno de bienestar controlado.

Este estudio va a permitir detectar las molestias fisicas y mentales mas recurrentes
que estan afectando a los estudiantes actualmente, para generar informacion de valor
que admita plantear estrategias de prevencion de riesgos y una campafa de

concientizacion para que los estudiantes apliquen en sus vidas habitos mas saludables
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entorno a su aprendizaje virtual. La investigaciéon puede ser de utilidad para la
Universidad Latina; las respuestas generadas le pueden permitir tomar decisiones mas
informadas con respecto a como se llevan a cabo las clases virtuales tomando en
cuenta que actualmente cada clase es de 220 minutos ininterrumpidos en la pantalla.
Las enfermedades de salud ocupacional que desencadenan en trastornos
musculoesqueléticos pueden tener consecuencias irreversibles; es responsabilidad de
los centros de educativos, en este caso la Universidad Latina, hacer programas de
concientizacién con recomendaciones que contribuyan al bienestar integral de los

estudiantes.

Como decia Jurado “el problema no es que no haya ergonomia, el problema es que
en Panama nadie esta vigilando qué pasa cuando el estudiante cierra la puerta de su

casa para entrar a su salon virtual”.

Aportes del proyecto

Los resultados de este estudio brindaran informacién valiosa sobres las limitaciones
ergonomicas actuales a las que se enfrentan los estudiantes de Docencia Superior
desde la virtualidad permitiéndole a la Universidad Latina de Panama implementar
mejores estrategias y programas de concientizacion para prevenir a los estudiantes
de las posibles consecuencias de no tener condiciones ergonémicas para sus clases

virtuales.

Los hallazgos se pueden utilizar para generar recomendaciones para los estudiantes

acerca de coOmo optimizar sus espacios para evitar problemas de salud ocupacional y
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en adicion bajar el indice de desercidn por parte de los estudiantes. Entre los aportes

que se espera generar con este proyecto estan:

1.4.

1.4.1.

Brindar un diagndstico actual sobre las limitaciones ergondmicas existentes en

los maestrantes de docencia superior.

Aportar a los escasos estudios actuales. Este trabajo sera referencia en temas
de ergonomia y virtualidad brindado a la universidad material académico que
sirva de guia para diversas investigaciones.

Recomendar practicas saludables que implementen mejoras en las
condiciones ergonomicas de los estudios que tienen los maestrantes de

Docencia Superior.

Objetivos

Objetivo general

Analizar las limitaciones ergondmicas actuales en la educacién virtual para
estudiantes de la maestria en Docencia Superior de la sede central de la
Universidad Latina de Panama del ultimo trimestre 2026 y determinar su

impacto en la salud ocupacional.

1.4.2. Objetivos especificos

1. Diagnosticar las principales limitaciones ergondémicas a las cuales se
enfrentan actualmente los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior

de la modalidad virtual.
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2. Comprobar el nivel cumplimiento de las condiciones ergonomicas basicas
necesarias para generar un aprendizaje significativo.

3. Identificar cuales son los problemas de salud ocupacional mas frecuentes
relacionados con las clases virtuales.

4. Determinar la relacion entre el tiempo de exposicion frente a las pantallas y
las manifestaciones de molestias fisicas y visuales que tienen los
estudiantes.

5. Proporcionar recomendaciones ergondémicas orientadas a prevenir las

afecciones de salud ocupacional en la modalidad de clases virtuales.

1.5. Definicion de términos

Ergonomia: es una disciplina que estudia las interacciones entre los estudiantes y su

entorno digital de aprendizaje.

Educacion virtual: tipo de modalidad en la educacion que utiliza las plataformas

digitales y herramientas tecnoldgicas para llevar a cabo el proceso de ensefianza
aprendizaje sin que implique presencia fisica de los actores principales (profesores y

estudiantes).

Limitaciones ergondmicas: carencias o deficiencias en las condiciones domésticas de

estudio en el que el estudiante toma sus clases dificultando el proceso de ensefanza—

aprendizaje.

Saludo ocupacional: es el estado de bienestar fisico, mental y social en el contexto del

estudio.
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Postura corporal: posicion que toma el cuerpo del estudiante para realizar las

actividades académicas por periodos continuos con el uso de las herramientas

tecnoldgicas.

Fatiga fisica: es el conjunto de molestias que se manifiestan en el cuerpo producidas
por las largas jornadas en posturas inadecuadas durante las clases virtuales de los

estudiantes.

Fatiga visual: es el conjunto de molestias en la vista, efecto de la exposicion continua
y prolongada frente a dispositivos; implica dolores de cabeza, ardor, vision borrosa y

resequedad en el 0jo.

Pausa activa: breves interrupciones de las actividades de estudios continuos para

realizar pequefos ejercicios de estiramiento que le permitan al cuerpo liberar la

tension.

Riesgo ergonémico: probabilidad de que un estudiante sufra dafo en su salud a causa

de las limitaciones ergondmicas que existan en el disefio de su espacio de estudio.

Trastornos musculoesqueléticos (TME): lesiones en nervios, musculos, tendones o

articulaciones que afecten a los maestrantes a causa de las limitaciones ergonémicas

que existan en su entorno de estudio.

Espacio de estudio: area fisica dentro de la casa donde el estudiante realiza sus

actividades académicas.
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Exposicion a pantallas: tiempo acumulado y continuo que el estudiante pasa frente a

dispositivos electronicos (laptop, tableta o celular) para cumplir con sus

responsabilidades académicas.

1.6. Limitaciones o restricciones de la investigacion

Para poder sacar adelante este proyecto de tesis de investigacion se identificaron
factores que delimitan el alcance del estudio. Conocerlas, consiente la organizacion
de forma efectiva para cumplir con el objetivo de sustentar en el tiempo establecido y

cumplir con los lineamientos:

- Informacién: recopilacién de datos, documentacion de procesos, registros,
obtencion de datos por parte de los estudiantes de la Maestria en Docencia
Superior.

- Tiempo: se cuenta solo con 11 semanas para culminar el proyecto y se
depende de la disponibilidad de los estudiantes de la maestria para completar
las herramientas de evaluacion.

- Geografia: la interaccion es completamente virtual, no hay un espacio fisico
para que los maestrantes completen la informacion.

- Acceso a la muestra: dado a que la interaccion es virtual y todos los
maestrantes se encuentran preparando sus tesis de forma simultanea, el
acceso a la muestra se limita, ya que, el tiempo de respuesta de los compaferos

va a depender de sus compromisos profesionales y su tiempo disponible.
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1.7.

Hipotesis
H1= las limitaciones ergonémicas actuales de la educacion virtual influyen
negativamente en el rendimiento académico y la salud ocupacional de los

estudiantes de la Maestria en Docencia Superior de la sede central Universidad
Latina de Panama que se encuentran en su ultimo trimestre 2026.

Ho= las limitaciones ergondmicas actuales de la educacion virtual no influyen
negativamente en el rendimiento académico y la salud ocupacional de los
estudiantes de la Maestria en Docencia Superior de la sede central de la

Universidad Latina de Panama que cursan el ultimo trimestre 2026
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Capitulo 2. Marco teérico

En este capitulo se desarrollaran los conceptos que respaldaran este estudio. El
objetivo es brindar al lector una base cientifica que les permita entender las variables
que forman parte de la investigacion. Se abarcan las definiciones en relacién con la
ergonomia, la educacion virtual, la salud ocupacional y el impacto que estos factores

tienen en los procesos de ensefianza-aprendizaje a través de las tecnologias digitales.

En primera instancia, se analizan los conceptos esenciales de ergonomia, sus
objetivos, los tipos existentes y como se conectan con los entornos virtuales;
continuando se examinan las caracteristicas de la ergonomia y como las exigencias
de las clases virtuales afectan a los estudiantes mencionados. Se presenta la revision
de los principios de salud ocupacional, pero en el contexto educativo. Se abordaran
las afecciones mas comunes relacionadas al trabajo prolongado en pantallas, la carga
académica y las malas posturas. Todo el conjunto tedrico le permitira al lector
comprender integralmente las condiciones que influyen en el rendimiento académico,

el bienestar y la salud del estudiante en entornos de aprendizaje virtual.

2.1. Ergonomia

2.1.1. Concepto de ergonomia

El termind ergonomia “la ciencia del trabajo” deriva del griego ergon (trabajo) y nomos
(leyes). En el panorama actual 2026, la IEA (International Ergonomic & Human Factors
Association) sefala que, la ergonomia es la disciplina cientifica que se ocupa de la

comprension de las interacciones entre los seres humanos y otros elementos de un
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sistema vy, la profesién que aplica teoria, principios, datos y métodos al disefio para

optimizar el bienestar humano y el rendimiento general del sistema.’

Entendiendo el concepto que propone la IEA, es posible tener una visidn integral de lo
que implica la ergonomia. Es claro, que esta no se limita al mobiliario, o las posturas
corporales, también abarca aspectos como la organizacion del tiempo, la iluminacion,
como se disefian los espacios y también como todos estos factores influyen en la
interaccion con las herramientas tecnologicas. En el momento, en que esas
condiciones no son adecuadas, es cuando inicia la fatiga, las molestias fisicas, el
estrés y la ansiedad, ademas, de los problemas que derivan afectando el rendimiento

académico y la calidad de vida de los estudiantes.

En el entorno educativo la ergonomia, también es relevante, debido a que con la
virtualidad se increment6 el uso de computadoras, celulares, tabletas y plataformas
virtuales. Actualmente los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior
permanecen durante periodos prolongados sentados en frente de sus pantallas, no
solo durante clases, sino también, al momento de cumplir con las asignaciones de
cada materia, es por ello por lo que, los espacios destinados a los estudios deben
estar adaptados para garantizar el cumplimiento académico y bienestar de los

estudiantes.

"(IEA), T. I. (2026). Obtenido de What Is Ergonomics (HFE)?: https://iea.cc/about/what-is-ergonomics/
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2.1.2. Objetivos de la ergonomia

Teniendo como base la definicion referenciada por la IEA es posible adaptar los
objetivos principales de la ergonomia a los entornos educativos, entre los cuales se

desatacan:

- Optimizar el bienestar fisico y mental de los estudiantes.

- Prevenir lesiones y enfermades ocupacionales en los estudiantes en

modalidad virtual.
- Reducir la fatiga fisica y mental de los estudiantes de la modalidad virtual

- Aumentar la eficiencia y productividad de los estudiantes en sus entornos

académicos.

2.1.3. Tipos de ergonomia

La IEA categoriza la ergonomia en tres tipos que seran explicados a continuacion.

2.1.3.1. Ergonomia fisica

Se encarga de las caracteristicas anatomicas, antropométricas, fisioldgicas vy
biomecanicas humanas en relacion con las actividades fisicas. (Los temas relevantes
incluyen posturas de trabajo, manipulacion de materiales, movimientos repetitivos,
trastornos musculoesqueléticos relacionados con el trabajo, distribucién del espacio

de trabajo y salud fisica).?

En el ambito educativo es esencial entender este tipo de ergonomia la cual explica

detalladamente las afectaciones fisicas que enfrentan los estudiantes. Esta dimension

2 (IEA), T. I. (2026). Obtenido de What Is Ergonomics (HFE)?: https://iea.cc/about/what-is-ergonomics/
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es de las mas relevantes de la investigacion, puesto que, implica el analisis de la

relacion entre el cuerpo del estudiante y su espacio de estudio.

2.1.3.2. Ergonomia cognitiva

Se ocupa de los procesos mentales, como la percepcion, la memoria, el razonamiento
y la respuesta motora, en la medida en que afectan las interacciones entre los seres
humanos y otros elementos de un sistema. (Los temas relevantes incluyen la carga
mental, la toma de decisiones, el rendimiento calificado, la interaccion persona-
computadora, la fiabilidad humana, el estrés laboral y la formacién, dado que estos

pueden relacionarse con el disefio de sistemas humanos).?

En el entorno de la educacién virtual, es fundamental entender que esta vinculada con
los procesos mentales, como lo son la atencién, la toma de decisiones, la percepcion
y, también con la memoria. Si la educacién virtual genera en el estudiante una
sobrecarga cognitiva por las clases prolongadas, el exceso de asignaciones va a
generar agotamiento mental lo que desencadena en trastornos, como el estrés
llegando a enfermedades como depresion y ansiedad. La salud mental es igual de

importante que la salud fisica.

2.1.3.3. Ergonomia organizacional
Se ocupa de la optimizacién de los sistemas sociotécnicos incluyendo sus estructuras,
politicas y procesos organizativos. (Entre los temas relevantes se incluyen la

comunicacion, la gestion de recursos humanos, el disefio del trabajo, el trabajo en

3 (IEA), T. I. (2026). Obtenido de What Is Ergonomics (HFE)?: https://iea.cc/about/what-is-ergonomics/
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equipo, el disefio participativo, la ergonomia comunitaria, el trabajo cooperativo, los
nuevos paradigmas laborales, las organizaciones virtuales, el teletrabajo y la gestion

de calidad).*

En el panorama educativo es posible afirmar que, se abarcan aspectos como los
horarios de clases, la carga académica (tareas, proyectos, asignaciones), la
organizacion del estudiante para realizar sus asignaturas y como se distribuyen las
tareas en funcion del tiempo. Si las actividades académicas en la modalidad virtual no
se planifican, y la universidad no se asegura de que cada moédulo sea realmente
funcional y ejecutable en tiempo por los estudiantes, puede alterar la salud fisica y

mental de estos.

2.2. Ergonomia en los puestos de trabajo con computadoras

De acuerdo con lo que dicta la IEA, los sistemas de trabajo se componen de las
personas, las herramientas, los procesos y las tecnologias que utilizan, asi como el
entorno laboral, el cual se contemplara dentro del ambito educativo para este caso. El
propdsito es que exista un sistema de trabajo seguro y sostenible, entendiendo la
relacion que existe entre los componentes humanos, técnicos y ambientales,
asimismo, en los efectos de los cambios en el disefio de la dinamica laboral. La IEA
sefala que el disefio del puesto con computadoras debe estar centrando en reducir al

minimo la carga fisica mediante la adaptacion del sistema a las dimensiones del

4(IEA), T. 1. (2026). Obtenido de What Is Ergonomics (HFE)?: https://iea.cc/about/what-is-ergonomics/
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usuario evitando que el cuerpo, en este caso el de los estudiantes de la maestria

durante las jornadas de clases virtuales.

2.2.1. Posturas durante las clases virtuales

La postura es un aspecto fundamental para prevenir trastornos musculoesqueléticos.

Tomando como referencia los estandares de la Occupational Safety and Health

Administration OSHA (2026) se establece que una postura “neutra” es aquella que

mantiene las articulaciones alineadas, trabajar con el cuerpo en esa posicion reduce

la tensidén y el esfuerzo en los musculos tendones y el sistema esquelético del

estudiante. En un entorno de educacion virtual esto implica que los estudiantes deben

cumplir con las siguientes condiciones posturales durante sus clases virtuales:

Las manos, las mufiecas y los antebrazos deben estar rectos, alineados y

aproximadamente paralelos al suelo.

La cabeza debe estar nivelada, orientada hacia adelante y equilibrada.

Generalmente esta alineada con el torso.

Los hombros deben estar relajados y los brazos superiores cuelgan

normalmente a los costados del cuerpo.
Los codos permanecen cerca del cuerpo y doblados entre 90 y 120 grados.

Los pies completamente apoyados en el suelo o se puede utilizar un

reposapiés si la altura del escritorio no es ajustable.

La espalda esta completamente sostenida con el soporte lumbar apropiado

cuando se esta sentado verticalmente o inclinado ligeramente hacia atras.

Los muslos y las caderas estan apoyados y generalmente paralelos al suelo.
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= Las rodillas estan aproximadamente a la misma altura que las caderas con

los pies ligeramente hacia adelante.

2.2.2. Mobiliario adecuado

Tomando como base lo que indica la Norma Técnica de Prevencién 602 de INSST
(2026) el mobiliario es el soporte fisico que utiliza el estudiante para tomar la clase
virtual. El mobiliario debe estar ajustado a la estatura del estudiante. La silla debe tener
un respaldo con soporte lumbar y debe permitir ajustes de altura, a su vez, el escritorio,
debe permitirle al estudiante tener sus brazos apoyados comodamente y estirar sus

pies de manera libre.

2.2.3. lluminacién apropiada

Para las clases virtuales los estudiantes deben contar con una iluminacion apropiada,
el estudiante debe hacer una mezcla que incluya la luz natural y la luz artificial. Los
estandares de OSHA (2026) recomiendan que el rango de nivel luminico debe ser
entre los 300 y 500 luxes para asignaciones de lectura en pantalla. Este factor es muy
importante, ya que, la falta de una buena iluminacion genera la fatiga visual, los
estudiantes deben evitar la sobre iluminacion colocando la pantalla del monitor o del
dispositivo tecnoldgico utilizado de forma perpendicular a las ventanas por donde se

filtre la luz natural.

2.2.4. Uso de pantallas

La norma ISO 9241 establece que el uso de pantallas de visualizacion de datos (PVD)

exige que el monitor se ubique a una distancia de entre 40 y 70 cm de los ojos. El
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borde superior de la pantalla debe estar a la altura de la vista o ligeramente debajo

para prevenir que extienda demasiado el cuello.

2.2.5. Pausas activas

Corresponde a los periodos cortos de recuperacion necesarios para que se rompa la
estatica del cuerpo. EI INSST (2026) sugiere que se hagan pausas activas de 5 a 10
minutos por cada hora de estudios intensos; el estudiante debe realizar estiramiento
de la zona lumbar, cuello y mufiecas para reactivar la circulacion y relajar los musculos

del cuerpo.

2.2.6. Antropometria aplicada al disefio del espacio de estudio

La antropometria es la ciencia que se encarga de estudiar las dimensiones y
proporciones del cuerpo humano con el fin de generar disefios que se ajusten a las
caracteristicas fisicas de cada persona. En el ambito de la ergonomia, la antropometria
es primordial, ya que, permite crear espacios y mobiliarios que ayuden a generar
confort, ademas, de posturas correctas en las actividades laborales, domésticas y
educativas. Por ejemplo, las sillas deben ser ajustables en altura y deben tener soporte
lumbar, por otro lado, el escritorio debe permitir que los codos mantengan un angulo
de 90 grados al escribir, también se debe tomar en consideracion la altura de la

pantalla y todos los aspectos en relacion con el disefio del espacio de estudio.

El diseno del ecosistema de estudio en casa requiere que se considere de forma
integral, no solo las dimensiones corporales, sino también, las variaciones como

grupos de edad, género y caracteristicas fisicas de cada persona. En el ambiente
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educativo es indispensable, ya que, los estudiantes en distintos contextos han tenido

incluso que adaptar estaciones de trabajo improvisadas para sus clases virtuales.

Es necesario tener en cuenta que la antropometria no solo mejora la comodidad,
también ayuda a prevenir lesiones musculoesqueléticas y fatiga visual que son las
dificultades mas comunes con respecto al uso prolongado de las computadoras. Si el
ecosistema de estudio esta bien disefiado, el estudiante puede tener un desempefio
mas eficiente. Aplicar antropometria es fundamental para crear entornos de
aprendizaje saludables y productivos impulsando bienestar fisico y un rendimiento

académico mucho mejor en los estudiantes de Maestria en Docencia Superior.

2.3. Educacion virtual

2.3.1. Concepto de educacion virtual

Es una de las modalidades de ensefianza en la que se utilizan tecnologias digitales
para facilitar el proceso de aprendizaje, esta modalidad permite la interaccion entre
docentes y estudiantes sin necesidad de la presencia fisica de ninguna de las partes.
Para la UNESCO (2026), no implica solo digitalizar contenidos sino crear un

ecosistema interactivo donde el estudiante sea el centro del proceso.

2.3.2. Caracteristicas

La modalidad virtual puede ser asincrénica, es decir, se accede al ecosistema de
aprendizaje en tiempos distintos, la mediacion tecnologica se hace a través de
plataformas como Moodle en el caso puntual de la Universidad Latina de Panama.

Igualmente, pueden ser de naturaleza sincronica, es decir que tanto el docente como
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el estudiante en un ecosistema virtual a través de Microsoft Team, Zoom, Google

Meets, interactuan en el mismo espacio virtual y en el mismo tiempo.

La modalidad virtual permite multiples usos de plataformas tecnolégicas, preparando
a los estudiantes para los retos digitales de la actualidad; asimismo, consolida la
flexibilidad de horarios, para los estudiantes de maestria. Este factor es critico, antes
de elegir realizar o no una maestria, ya que, se requiere encontrar el equilibrio entre
lo personal, laboral y académico. La modalidad virtual permite que haya mayor
alcance, haciendo que la educacion pueda llegar a muchos mas estudiantes e incluso
traspasar fronteras. La virtualidad le ofrece al estudiante mayor autonomia y
responsabilidad sobre su propio conocimiento, avanzando en la corriente

constructivista que coloca al estudiante como el protagonista de su educacion.

2.3.3. Exigencias fisicas y cognitivas del aprendizaje virtual

La educacion virtual a nivel de maestria exige un uso excesivo de los dispositivos
tecnoldgicos, los estudiantes pasan horas entre sus clases y las distintas asignaciones
en la misma postura o haciendo movimientos repetitivos. La sobre carga cognitiva que
les implica llevar a cabo las multitareas y el uso de diversas herramientas de manera
simultanea para cumplir con sus asignaciones los lleva a una saturacion cognitiva que

termina en estrés y trastornos musculoesqueléticos.

2.3.4. Sindrome del tecnoestrés y la fatiga digital

Elimparable avance tecnoldgico trajo consigo nuevas formas de estrés que se asocian
con el uso continuo de los dispositivos electrénicos, llamense tabletas, celulares o

computadoras. En los ultimos anos, uno de los conceptos mas estudiados es el
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tecnoestrés, el cual se le acufia a Craig Brod (1984), quien lo defini6 como una
respuesta negativa que se deriva de la incapacidad a afrontar adecuadamente las
exigencias tecnoldgicas del entorno. Incluye ansiedad, frustracion sobrecarga
cognitiva y sensacion de incompetencia ante el uso de herramientas digitales. En el
entorno académico es posible afirmar que, el tecnoestrés se refiere a la presion que
experimentan los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior debido al uso

excesivo de la tecnologia para asumir sus clases virtuales.

La bibliografia reciente sefala que el tecnoestrés se vincula con los factores como
sobrecarga carga de informacion, hiperconectividad e inseguridad en el manejo de los
dispositivos, lo que desencadena en tensién emocional y desgaste mental en las
personas. Un componente del tecnoestrés es la fatiga digital, la cual se entiende como
el agotamiento fisico, cognitivo y emocional causado por la exposicidn continua a
pantallas y plataformas digitales. Estudios demuestran que la fatiga digital afecta la
concentracion, la motivacion, la memoria de trabajo, produce dolores de cabeza,

irritabilidad y la capacidad del estudiante de procesar informacion de manera eficiente.

Anivel de educacién, la fatiga digital ha incrementado debido a que la educacién virtual
se ha convertido en una modalidad de estudio utilizada por la mayoria de las
universidades. Investigaciones recientes sefialan que en la educacion superior, tanto
para docentes como estudiantes pasan mas de seis horas frente a la pantalla. Esto

deriva en el agotamiento que afecta la salud y el desempefio académico.
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2.3.5. Impacto de las limitaciones ergondmicas en el rendimiento del aprendizaje

Las limitaciones ergondmicas en el entorno de estudio virtual pueden tener un impacto
directo en el proceso de aprendizaje de los estudiantes. Si el disefio del ecosistema
de estudio no considera las condiciones como un mobiliario adecuado, posturas
incorrectas sostenidas por largos periodos, acompafados de una iluminacion no
optima, ruidos ambientales y exposicion a pantallas por largos periodos pueden llevar
de manera segura a problemas de salud no solo fisicos, sino también, mentales. Las
deficientes condiciones ergondmicas en los espacios de estudio virtual, también
derivan en la aparicion de la fatiga digital, sobre la cual ya se expusieron sus

afectaciones.

Anivel Internacional, estudios realizados por la Universidad Nottingham (Reino Unido)
destacan que la hiperconectividad debido a la demanda digital dificultan la
desconexion psicolégica, desencadenando en la saturacién cognitiva que dispara la
sensacion de agotamiento. Por otro lado, a nivel de Latinoamérica en México y
Colombia se demostré a través de una investigacion que el uso compulsivo de las TIC
genera dolor corporal y agotamiento emocional y, que estos efectos son de mayor
visibilidad en jovenes universitarios que son quienes tienen mayor exposicion digital y
multiples plataformas de estudios sumado a las cargas y contenidos demandantes.
Esto implica que los trastornos derivados de condiciones ergondémicas deficientes
afecten la continuidad de las actividades académicas. En la Universidad Latina existen
estudiantes que culminan la maestria en docencia, llegando solo hasta la especialidad
por no poder sostener la carga académica sumado a las condiciones ergonémicas

limitadas.
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En conjunto, las limitaciones ergondmicas y los riesgos vinculados al uso continuo e
intenso de la tecnoldgica constituyen factores determinantes en el entorno de
educacion virtual, reduciendo directamente el rendimiento académico de un

estudiante.

2.4. Salud ocupacional en entornos educativos

2.4.1. Concepto de salud ocupacional

A partir de la definicién de salud de la OMS (2026) para el concepto ligado a entidad,
es posible definir el concepto en un entorno educativo, como la promocién del
bienestar fisico y mental de los estudiantes, previniendo de esta forma los riesgos que

desencadenan y afectan su calidad de vida.

2.4.2. Trastornos musculoesqueléticos dominantes en la educacion superior (TME)

Los trastornos musculoesqueléticos (TME) son afecciones que afectan tendones,
nervios, musculos y articulaciones. Son recurrentes en estudiantes de educacion
superior por las posturas prolongadas y uso incorrecto del mobiliario y dispositivos
tecnolégicos. Segun Punnett y Wegman (2004) los TME mas frecuentes en este
entorno de educacion virtual incluyen dolor lumbar, cervical, tendinitis y sindrome del
tunel carpiano, que estan relacionados con malas posturas, movimientos repetitivos y
estrés fisico prolongado. En la educacion superior el uso intensivo y recurrente de
computadoras y dispositivos moviles para las actividades académicas aumentan la
incidencia de los trastornos afectando el rendimiento y calidad de vida de los

estudiantes. (Punnett & Wegman, 2004)
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2.4.3. Sindrome visual informatico (SVI)

El sindrome visual informatico (SVI) es un conjunto de problemas oculares y visuales
que resultan del uso prolongado de pantallas digitales. Segun Sheppard y Wolffsohn
(2018), los sintomas incluyen fatiga ocular, sequedad, visién borrosa, irritacion y
dolores de cabeza. Estos sintomas son causados por factores como el parpadeo
reducido, el brillo y contraste inadecuados, y la distancia incorrecta entre los ojos y la
pantalla. En el ambito educativo, el SVI afecta a estudiantes y docentes que pasan
largas horas frente a dispositivos electrénicos, lo que puede disminuir la concentracion

y el rendimiento académico (Sheppard & Wolffsohn, 2018).

2.5. Marco normativo de la educacion a distancia en Panama

La educacion a distancia en Panama esta regulada por un marco normativo que busca
garantizar la calidad, accesibilidad y equidad en la formacion educativa. Segun el
Ministerio de Educacion de Panama (2019), la Ley N.° 51 de 2004 establece las bases
para la educacion a distancia promoviendo el uso de tecnologias de la informacion y
comunicacion (TIC) para ampliar la cobertura educativa. Ademas, el Decreto Ejecutivo
N.° 101 de 2018 reglamenta aspectos técnicos y administrativos para la
implementacion de programas virtuales asegurando que cumplan con estandares de
calidad y evaluacién continua. Este marco normativo es fundamental para fortalecer la

educacién virtual y responder a las necesidades del contexto actual.

2.6. Ergonomia en la educacién virtual

Implica la aplicacion de los principios de la IEA para que los elementos que componen

el ecosistema de estudio de los estudiantes cuenten con las condiciones necesarias
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para el o6ptimo desarrollo de su maestria. Desde el punto de vista educativo, la
ergonomia en la educacién de modalidad virtual no solo tiene un impacto en la salud
fisica, sino también, a nivel mental afecta directamente el proceso de aprendizaje del
estudiante. Al contextualizar: un estudiante que tiene dolores musculares por las
extensas horas de trabajo mas sus horas de clases; que tiene dolores de cabeza por
la fatiga visual o estrés y ansiedad por la carga académica no va a poder cumplir con
sus asignaciones y terminara renunciando a la carrera y esa decisién aparte de
repercutir en su salud, afecta su inversion y la universidad pierde a un futuro docente.
Este estudio resulta necesario, dado que, permite hacer un diagnéstico de las

condiciones y limitaciones actuales de los futuros docentes.
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Capitulo 3. Marco metodolégico

3.1. Tipoy diseno de la investigaciéon

El enfoque de la investigacion es mixto, por una parte contempla un enfoque
cuantitativo, debido a que prioriza las mediciones numéricas, se basa en técnicas
estadisticas y los resultados se presentan en graficos y se utiliza una encuesta como
instrumento para la recoleccion de datos; también tiene un enfoque cualitativo, ya que,
se entrevista a un experto, quien con sus respuestas y su experiencia ayuda a tener
una perspectiva de como se percibe el entorno ergondémico virtual y cémo esas

limitaciones afectan el desempefo académico de los estudiantes.

El disefio de esta investigacion es de tipo descriptivo, correlacional, no experimental y
de corte transversal. Descriptivo debido a que busca identificar y caracterizar las
limitaciones ergondémicas que existen en la modalidad de educacion virtual, es de tipo
correlacional porque, también se propone determinar el grado de relacién que existe
entre las limitaciones ergondmicas y el desempefio académico y la salud ocupacional
de los maestrantes; es un estudio no experimental, ya que, las variables no son
manipuladas, sino que se observan en su contexto real y, es de corte transversal
porque la recoleccion de datos se realiza en un solo momento en el tiempo,
especificamente con el grupo de estudiantes cursando el ultimo trimestre de la
Maestria en Docencia Superior del 2026, quienes al ya finalizar la especializacién
pueden tener una perspectiva mas clara y completa sobre las limitaciones

ergonomicas enfrentadas.
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3.2. Poblacion y muestra

Poblacién

La poblacion del estudio esta conformada por todos los estudiantes matriculados en
la Maestria en Docencia Superior de la sede central de la Universidad Latina de
Panama, bajo la modalidad virtual correspondientes al ultimo trimestre del afio 2026
que estan por culminar la carrera. La secretaria académica de la Universidad Latina
confirmd que actualmente se encuentran cursando el final de la carrera 40 estudiantes

matriculados.

Para efectos de este estudio, debido a que la poblacion es accesible, se decidio
realizar un muestreo no probabilistico por conveniencia, para aplicar la totalidad del
instrumento, sin embargo, la muestra final para el estudio estara conformado por los

estudiantes que respondan de manera voluntaria a la encuesta.

Muestra

Dado que no todos los estudiantes alcanzan a responder la encuestas, se requiere
calcular una muestra representativa aplicando la formula de muestreo para
poblaciones finitas. Esto porque la modalidad de la materia es virtual y no todos los

estudiantes participan del instrumento.

Se utilizé un nivel de confianza del 95 %, un margen de error del 5 % y una probabilidad

de éxito y fracaso de p = 0.5y q = 0.5 para maximizar la varianza.
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Férmula:

B N-Z?-p-q
C(N—=1)-e2+4+27Z2-p-q

n

Reemplazando:

40(1.96)%(0.5)(0.5) 40(0.9604)
= - =
" =40 — 1)(0.05)2 + (1.96)2(0.5)(0.5) _ "~ 0.0975 + 0.9604
38.416 .
= > n ~ 36.
"=T1o0579 "

Sustituyendo todos los valores, el tamafio de la muestra fue de 36 estudiantes, por lo
cual el estudio se desarrollara con este numero minimo de participantes. Es necesario
acotar que, aunque la poblacion total matriculada estaba compuesta por 40
estudiantes y la muestra estimada metodolégicamente fue de 36 participantes,
finalmente se obtuvieron 32 encuestas validas. Esta diferencia se deriva de las
limitaciones de la virtualidad, falta de disponibilidad en tiempo real y en algunos casos
el desinterés en responder formularios. Pero, 32 encuestas representan el 80 % de la
muestra estimada siendo un porcentaje representativo de la poblacion total, por lo cual

los resultados se mantienen dentro del rango valido para este estudio.
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3.3. Variables

El estudio contempla las siguientes variables:

Operacionalizacion de las variables

Variable Definiciéon conceptual Definicién Indicadores (segun tu
operacional encuesta)
Limitaciones Conjunto de factores Se medira Espacio fisico y mobiliario (7—

ergondmicas en la
educacion virtual.
(Variable
independiente — VI)

fisicos, ambientales y
tecnologicos que afectan la
postura, iluminacion, uso
de pantallas y mobiliario
durante actividades
académicas en modalidad
virtual.

mediante los items
de la encuesta
(preguntas 7-23),
con escalas tipo
Likert y respuestas
dicotémicas,
evaluando
condiciones del
mobiliario,
iluminacion,
postura y uso de
dispositivos
tecnolégicos.

14)

* Lugar donde toma clases.

* Ajuste de silla (altura, soporte
lumbar, reposabrazos).

* Altura y espacio del escritorio.
* Uso de soporte para elevar
pantalla.

* Distracciones en el espacio.
lluminacion y condiciones
ambientales (15-17)

» Temperatura adecuada.

* Ruido en el entorno.

+ Calidad de iluminacion.
Uso de pantalla (18-23)

* Distancia a la pantalla.

* Aplicacion regla 20-20-20.

* Tension en cuello/hombros.
* Reflejos en la pantalla.

» Tamafio de fuente.

* Filtro de luz azul.

* Posicion del teclado/mouse.

Afectaciones en el
rendimiento
académicoy la
salud ocupacional.
(Variable
dependiente — VD)

Es el conjunto de
consecuencias fisicas,
visuales, cognitivas y
académicas derivadas del
uso prolongado de
pantallas y condiciones
ergondémicas deficientes
durante la educacion
virtual. Incluye fatiga, dolor,
estrés, vision borrosa y
percepcion del
rendimiento.

Se medira
mediante los items
de la encuesta
(preguntas 27-35),
con escala Likert
para identificar
sintomas fisicos,
visuales, fatiga,
percepcion de
carga académica y
percepcion del
desemperio.

Sintomas fisicos y de salud
ocupacional (24-32)

* Fatiga.

* Dolores de cabeza.

+ Afectacion a la salud percibida.
* Ardor o vision borrosa.

* Dolor o adormecimiento en
munecas.

Habitos de autocuidado (29)

* Realizacién de pausas activas.
Percepcion académica (30-32)
* Distribucion de la carga
académica.

+ Consideracién de orientacion
ergondmica.

* Percepcion de los estudiantes.

Cuadro 1. Operacionalizacion de las variables
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3.4. Descripcion de los instrumentos

En esta seccidn se presentan los instrumentos de investigacion que se utilizaran para
recolectar los datos del estudio sobre las limitaciones ergondmicas en la educacion
virtual de los estudiantes de la Universidad Latina de Panama de la sede central que
cursan el ultimo trimestre de 2026. Los instrumentos que se empelaran para la
investigacion seran la encuesta a un experto del area como método de recoleccion de
datos cualitativos y una encuesta a realizada a los estudiantes de la Maestria en
Docencia Superior de la sede central de la Universidad Latina de Panama como
meétodo de recoleccion de datos cuantitativos. La aplicacion de ambos instrumentos

permite obtener datos de ambas naturalezas para mejores resultados.

Encuesta con escala Likert

La encuesta es un instrumento de recoleccion de datos que admite obtener
informacion directa de los actores principales de la investigacion de manera
sistematica y organizada. Para esta investigacion se les aplicara una encuesta a los
estudiantes de Docencia Superior de la Universidad Latina de Panama, con el fin de
identificar las limitaciones ergondmicas existentes actualmente en los espacios de

estudio de los estudiantes durante sus clases virtuales.

Objetivos de la encuesta:

e Medir las percepciones de los estudiantes sobre las limitaciones ergonémicas
actuales de su espacio de estudio durante la virtualidad.
e Evaluar la relacion entre las condiciones ergondmicas y los problemas de

salud ocupacional que puedan tener los estudiantes.

52



¢ |dentificar areas de mejora que puedan ayudar a crear un ambiente éptimo

para un aprendizaje significativo

Justificacion

La encuesta con escala Likert es un instrumento cuantitativo que nos aprueba realizar
la recoleccion de datos de forma organizada, estandarizada y estructurada. La
encuesta con escala Likert es adecuada para el estudio, ya que, concede cuantificar
las percepciones de las limitaciones que tienen los maestrantes con respecto a las
condiciones ergondmicas actuales que tienen en la educacién virtual. Incorpora un
analisis estadistico de los datos, para establecer la relacion entre las limitaciones

ergonomicas y los problemas de salud ocupacional.

Estructura de la encuesta

La encuesta se realizara utilizando la herramienta Google Forms en la que se integrara

el consentimiento informado antes de que el estudiante llene el cuestionario.

La encuesta tendrd una serie de preguntas relacionadas con las condiciones
ergonomicas actuales de los estudiantes, la encuesta estara estructurada por
preguntas cerradas bajo una escala Likert de 5 opciones en la que los estudiantes
deberan seleccionar una de las 5: nunca, casi nunca, a veces, casi siempre, siempre,
algunas preguntas estaran con otras 5 opciones: totalmente en desacuerdo, en
desacuerdo, ni de acuerdo ni desacuerdo, de acuerdo, totalmente de acuerdo.
Asimismo, la encuesta obtendra preguntas dicotémicas (si y no) junto a los datos
demograficos de la poblacién entrevistada. Esto permitira medir el grado de

percepcion que tienen los estudiantes sobres sus condiciones fisicas de estudio y las
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principales limitaciones que tienen actualmente. Con esos resultados se hara una
evaluacion de como esas condiciones ergonémicas pueden afectar su rendimiento

académico.

La encuesta esta estructurara en 5 secciones distribuidas de la siguiente forma:

e Datos demograficos

e | parte: espacio fisico y mobiliario

e |l parte: iluminacion y condiciones ambientales
e |ll parte: uso de pantalla

e |V: ergonomia y salud ocupacional

Entrevista

La entrevista es una técnica de recoleccion de datos cualitativos que permite obtener
informacion, en este caso a partir de la experiencia y el conocimiento de un experto
en el area de estudio. Para esta investigacion, la entrevista sera aplicada a un
profesional de ingenieria industrial que trabaja como docente en el area de salud
ocupacional con el propdsito de conocer su criterio técnico con respecto a las
condiciones ergondmicas que puedan estar enfrentando los estudiantes de la

modalidad virtual de la maestria en docencia.

La entrevista estara disefiada con preguntas abiertas que le permitan al experto dar

su opinion libremente aportando informacién valiosa relevante sobre los riesgos
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ergonomicos, las consecuencias para la salud y las posibles estrategias que ayuden

a mejorar esos ecosistemas educativos.
Objetivos

e Obtener informacion cualitativa técnica que permita respaldar y validar los
resultados obtenidos a través de las encuestas.

¢ |dentificar las mejores practicas y recomendaciones que permitan mejorar las
condiciones ergonémicas que enfrentan los estudiantes de maestria de la

modalidad virtual.
Justificacion

La entrevista a un experto es un instrumento que permite profundizar en el
conocimiento sobre el tema desde la perspectiva técnica. Consiente constatar los
resultados obtenidos mediante la encuesta con la opinion de un personal calificado.
Ademas, la encuesta facilita la comprensién integral del problema, obtener la opinion
de los estudiantes y una visidn técnica que posibilitara formular mejores conclusiones

y recomendaciones.

3.5. Recoleccion de la informacion

La recoleccién de datos se llevd a cabo durante el mes de marzo 2026 a través de la
aplicacién de la encuesta digital creada en la herramienta Google Forms; el formulario
se envib a través de WhatsApp a todos los estudiantes que se encontraban cursando
su ultimo trimestre de la Maestria en Docencia Superior en modalidad virtual en la

sede central de la Universidad Latina de Panama.
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La encuesta contenia el consentimiento informado en el cual se detalla el objetivo de

la investigacion, el caracter confidencial de la informacion y la voluntariedad.

Para complementar la investigacion se hizo la entrevista al experto de manera digital,
el profesor completd el cuestionario y lo envio terminado y con el consentimiento
informado. La entrevista al experto permitio obtener una perspectiva cualitativa del
tema conociendo de primera mano como las limitaciones ergondmicas en entornos

virtuales que pueden afectar el rendimiento de los estudiantes.

3.6. Tratamiento de la informacion

Los resultados obtenidos a través de la encuesta fueron organizados, tabulados y

analizados mediante herramientas estadisticas de la siguiente manera:

a. Clasificacion de la informacion

Terminado el proceso de recoleccidn de datos, se procedié a descargar las
respuestas del formulario de Google Forms; en este fueron revisados todos los
items para validar que toda la informacion estuviera ordenada para pasar a la
tabulacion de forma mas sencilla.

Aunque el cuestionario completo incluia 32 preguntas, solo 25 items fueron
incluidos en la validacién del instrumento. Debido a que el Alfa de Cronbach
unicamente se calcula sobre items comparables, es decir, aquellos que
pertenecen a una misma escala de medicion. Las preguntas sociodemograficas
(edad, género, modalidad laboral, etc.) y aquellas que no pertenecen a escalas
Likert o dicotomicas fueron excluidas, ya que, no forman parte de la estructura

del constructo evaluado. Asimismo, uno de los 32 participantes presentoé varias

56



respuestas faltantes, por lo que la matriz final quedé conformada por 31 casos
validos, lo cual es metodologicamente correcto para el calculo del Alfa. Para los

calculos se utilizé la herramienta Excel (ver Anexo 5).

. Tabulacion y elaboracion de graficos

De Google Forms se export6 la informacién, dado que, la herramienta admite
permite bajar los datos en una plantilla de Excel; de alli se tabularon cada una
de las preguntas, organizando las respuestas por frecuencia y porcentaje. Esta
herramienta aprueba generar los graficos por cada item, asi se observaron con
claridad los resultados obtenidos.
Antes del calculo, todas las preguntas tipo Likert y dicotomicas fueron
codificadas numéricamente de la siguiente manera en la herramienta EXCEL
de forma manual:

e Siempre/Totalmente de acuerdo=5

e Casi siempre/De acuerdo = 4

e Aveces/Ni de acuerdo ni desacuerdo = 3

e Casi nunca/En desacuerdo = 2

e Nunca/Totalmente en desacuerdo = 1

e Si=5

e No=1

e Escala de acuerdo: 5-1 de mayor a menor.

Esta codificacion permitié convertir las respuestas en una matriz numérica y

homogénea, lo cual es fundamental para el célculo del Alfa de Cronbach. (Ver anexo

5)
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c. Analisis de la informacion

Para el analisis se hizo el procesamiento estadistico. Se calcularon estadisticas
descriptivas como promedios, frecuencias y distribuciones que permitieron
comprender el comportamiento general de las variables. También, se aplico el
coeficiente de correlacion de Pearson con el objetivo de analizar la relacién entre
las limitaciones ergonomicas y las variables dependientes. Todo este
procesamiento se realizé utilizando Microsoft Excel, lo que facilitd Ila

automatizacion de calculos y la organizacion de los datos para su interpretacion.

En simultaneo, la informacion cualitativa con la entrevista al experto fue analizada
mediante el cuestionario completado por el docente. Este analisis admitid obtener

una visién interpretativa y contextual que complementa los datos cuantitativos.

Al final, la interpretacion de resultados se realizé integrando ambos enfoques. La
combinacion del analisis estadistico con los aportes cualitativos ofrecid una
comprension mas completa del fendmeno estudiado. Esta integracién permitio
contrastar patrones, enriquecer las conclusiones y asegurar que el analisis
respondiera de manera integral al objetivo del estudio sin depender unicamente de

un solo tipo de evidencia.
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Capitulo 4. Analisis e interpretacién de los resultados

En este capitulo se presentaran los resultados obtenidos a partir del analisis de la
informacion recolectada con las encuestas aplicadas y la entrevista al experto. La meta
es describir las tendencias identificadas en las respuestas, evaluar la confiabilidad del
instrumento utilizado y analizar la relacidn existente entre las limitaciones ergonémicas
que enfrentan los estudiantes durante la modalidad virtual y las afectaciones en la
salud ocupacional y el desempefio académico de los estudiantes. Con la informacion
recopilada se desarroll6 un analisis descriptivo mediante graficos, seguido de la
evaluacion de la confiabilidad del instrumento, la prueba de hipotesis para terminar

con las recomendaciones y conclusiones del analisis.

41. Instrumento N.°1

El primer instrumento utilizado es una encuesta estructurada aplicada de manera
digital, conformada por preguntas de escala Likert y dicotdmicas. Este instrumento lo
fue dividido en dos dimensiones. La primera corresponde a la variable independiente
(VI) ya definida como las limitaciones ergondmicas; integrada por 16 items que
evaluaron los factores relacionados con el espacio fisico de estudio, el mobiliario
utilizado, la postura adoptada durante las clases virtuales, las condiciones de
iluminacion, el ruido y el uso de pantallas y dispositivos electronicos. La segunda
dimension abarca la variable dependiente (VD) determinada previamente como
afectaciones en el desempeno académico y salud ocupacional; conformada por 8
items que contemplaron sintomas fisicos como fatiga, dolores de cabeza y tension
muscular, también las percepciones académicas, relacionas con la carga de trabajo,

las pausas activas y el rendimiento académico.
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El analisis descriptivo se realizo a partir de las 32 preguntas de la encuesta. Cada item
fue graficado con los porcentajes y acompafado por una breve interpretacion. Estas
graficas permitieron describir el comportamiento de las respuestas segun cada

dimensioén evaluada.
A continuacion, los resultados de la encuesta por cada item.

Datos demograficos

1. Género
Género Frecuencia Porcentaje
Femenino 24 75.00 %
Masculino 8 25.00 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 2. Género

GENERO

Masculino
25%

Femenino
75%

Gréfica 1. Género

La mayoria de los encuestados son del género femenino, esto puede influir en la
percepcion ergondmica, ya que, algunos estudios demuestran que las mujeres
reportan dolores musculoesqueléticos y mayor sensibilidad postural en las actividades
sedentarias, por ejemplo, el estudio de Pattath (publicado en el Journal of Research

and Practice on the Musculoskeletal System) demostrd que las mujeres universitarias
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que usan computadoras por mas de 8 horas al dia presentan mayor probabilidad de
incomodidad musculoesquelética y posturas forzadas que los hombres en las mismas
condiciones de estudio. Aunque la mayoria sean mujeres y deba considerarse para el
analisis final, la representacion masculina presente sigue siendo suficiente para

permitir comparaciones basicas entre géneros.

2. Edad
Rango Frecuencia = Porcentaje
de edad
20-29 10 31.20 %
30-39 14 43.80 %
40-49 6 18.80 %
50-59 2 6.20 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 3. Edad de los encuestados

Reango de edad

30-39
44%

Gréfica 2. Edad

Los resultados muestran que la mayoria de las participantes se encuentra entre los 30
y 39 anos representando casi la mitad de la muestra. Normalmente, las personas en
este rango tienen que combinar sus responsabilidades laborares con los estudios de

maestria. Las variaciones en edad también afectan la adaptacién al uso de tecnologia.
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3. Situacion laboral

¢Actualmente  Frecuencia Porcentaje

labora?

No 3 9.68 %
Si 28 90.32 %
No respondié 1 0.00 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 4. Situacion laboral

Situacion laboral

orespondid;
No respondié 0.00%
Si —i; 90820
No -\w; 9.68%

0.00% 20.00% 40.00% 60.00% 80.00% 100.00%

Gréfica 3. Situacion laboral

La mayoria de los maestrantes trabaja, ademas de estudiar, esto se puede traducir en
jornadas extendidas de uso de pantallas y, también en un mayor esfuerzo cognitivo.
Por supuesto agrava tensiones musculares, fatiga visual e igualmente limita el tiempo
para pausas activas. La doble carga puede afectar la ergonomia dado que, por las
condiciones y factores externos, los estudiantes posiblemente aprenden desde
entornos improvisados, sobre todo tomando en cuenta los traficos intensos en la

Ciudad de Panama.
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4. Modalidad laboral

Si la respuesta anterior fue afirmativa  Frecuencia Porcentaje

¢En qué tipo de modalidad labora?

Hibrido (presencial y virtual) 5 17.24 %
Totalmente presencial 23 79.31 %
Totalmente virtual 1 3.45%
No respondié 1 0.00 %
Total 29 100.00 %

Cuadro 5. Modalidad laboral

Modalidad Laboral

79.31%
80.00%

70.00%
60.00%
50.00%
40.00%
30.00%

17.24%
20.00%

10.00% 3.45% '

0.00%
Hibrido (presencialy Totalmente presencial Totalmente virtual
virtual)

Gréfica 4. Modalidad laboral

La modalidad laboral que prima es la presencial, esto implica que la mayor parte del
uso ergonémico ocurre fuera del trabajo, es decir durante las horas de estudio virtual
de los estudiantes. Por otro lado, la modalidad virtual es baja lo que indica menor
exposicion a teletrabajo prolongado. Este es un factor importante para interpretar los

sintomas de postura y fatiga.
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5. Herramienta tecnolégica

¢ Qué herramienta tecnolégica utiliza la mayor Frecuencia Porcentaje
parte del tiempo para tomar sus clases virtuales?

Celular 5 15.63 %
Computadora de escritorio 7 21.88 %
Laptop 19 59.38 %
Tableta 1 3.13%
Total 32 100.00 %

Cuadro 6. Herramienta usada en clases

Herramienta tecnoldgica utilizada

Tablet '3~13%

Laptop 59.38%

21.88%

Computadora de escritorio

15.63%

Celular

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00%

Gréfica 5. Herramienta tecnologica utilizada
La laptop predomina como el dispositivo tecnoldgico mas utilizado, esto es relevante
porque normalmente el uso de este dispositivo requiere ajustes adicionales para ser
realmente ergondmico, como ajustar la altura, el teclado, la distancia y, también el uso
de mouse externo. Por otro lado, los celulares implican mayor riesgo de postura. Las
computadoras de escritorio son la mejor opcion porque permiten tener mejores
condiciones ergondmicas a nivel postural, pero se observa que su uso es menor. La
eleccion del dispositivo tecnoldgico influye directamente en las enfermades de salud

ocupacional.
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6. Rango de horas frente a una pantalla

¢Cuantas horas pasas frente a una
pantalla al dia?

0—4 horas
4-8 horas
8-12 horas
12+ horas
Total
Cuadro 7. Rango de horas

Frecuencia

10
12

32

Porcentaje

9.38 %
31.25%
37.50 %
28.13 %
100.00 %

Rango de horas frente a una pantalla

40.00%
35.00%
30.00%
25.00%
20.00%
B31.25%
15.00%
10.00%

5.00% 9.38%

0.00%
0-4 horas 4-8 horas

37.50%

8-12 horas

Grafica 6. Rango de horas

28.13%

12+ horas

Los resultados muestran que la mayoria de los maestrantes pasa entre 8 y 12 horas

frente a la pantalla y, un grupo incluso supera las 12 horas diarias, lo cual muestra una

exposicion bastante alta. Esto es muy relevante porque las normas ergonémicas

sefialan que trabajar muchas horas seguidas delante del computador puede causar

tensién muscular y visual, por lo que recomiendan hacer pausas frecuentes y evitar

permanecer demasiado tiempo sin moverse (OSHA). Los resultados demuestran que

la mayoria de los estudiantes de la maestria en docencia estan muy por encima del

nivel, donde las normas ya sugieren pausas obligatorias, lo que podria explicar

sintomas como fatiga, tensién en el cuello y dolores de cabeza.
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Dimensién 1: limitaciones ergonémicas en la educacion virtual (variable
independiente — VI)

Espacio fisico y mobiliario

7. Lugar de donde toma la clase

¢ Toma las clases desde su casa  Frecuencia Porcentaje

la mayoria del tiempo?

Casi siempre 17 53.10 %
Siempre 7 21.90 %
A veces 6 18.80 %
Nunca 1 3.10 %
Casi nunca 1 3.10 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 8. Lugar donde toma la clase

cToma las clases desde su casa la mayoria
del tiempo?

Casinunca 3.10%

Nunca @3.10%

Aveces

[)18.80%

=

Siempre U !j21-90%

[J53.10%

Casi siempre U

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00%

Gréfica 7. Ubicacion de las clases

Los resultados demuestran que mas de la mitad (53 %) estudia desde casa, casi
siempre, por ende, dependen de los espacios domésticos que normalmente no son
ergonomicos. Estudiar desde casa, implica compartir el espacio con la familia o tener
otras distracciones. La frecuencia alta resalta la importancia de la ergonomia en los

ecosistemas de virtualidad.
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8. Ajuste de la altura de la silla

¢La silla que utiliza durante sus clases virtuales tiene ajuste Frecuencia Porcentaje
de altura permitiéndole que sus pies toquen el suelo?

Si 16 50.00 %
No 16 50.00 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 9. Ajuste de la silla

¢La silla que utiliza durante sus clases virtuales tiene ajuste
de altura permitiéndole que sus pies toquen el suelo?

Sf; 50.00%;
50%

No; 50.00%;
50%

Gréfica 8. Ajuste de la silla

La mitad de los estudiantes cuentan con sillas ajustables y la otra mitad no. El poder
ajustar la altura de la silla es una caracteristica fundamental para la postura, ya que,
si los pies no tocan el suelo, afecta la estabilidad lumbar. Las normas ergonémicas
indican que el mobiliario debe ser ajustable para adaptarse al usuario y no al revés, es
una recomendacion clave del IEA (International Ergonomics Association) para “disefar

sistemas de trabajo centrados en la persona”.
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9. Soporte lumbar

¢El respaldo de su silla cuenta con soporte Frecuencia Porcentaje
para la zona lumbar de su espalda?

No 21 65.60 %
Si 11 34.40 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 10. Soporte lumbar

(Elrespaldo de su silla cuenta con soporte
para la zona lumbar de su espalda?

Si

9
No 5.60%

0.00% 10.00% 20.00% 30.00% 40.00% 50.00% 60.00% 70.00%

Grafica 9. Respaldar de la silla

Como se observa, el 65 % de los estudiantes no cuenta con soporte lumbar, eso se
relaciona directamente con las molestias en la zona baja de la espalda. El IEA
establece que el disefo del asiento debe “mantener la curvatura natural de la columna”
y evitar flexién lumbar sostenida. La ausencia de ergonomia basica se convierte en un

riesgo importante para molestias musculares.
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10.Silla con reposabrazos

¢Su silla tiene reposabrazos? Frecuencia Porcentaje
Si 16 50.00 %
No 16 50.00 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 11. Reposabrazos

¢Su silla tiene reposabrazos?

No; 50.00% Si; 50.00%

= Si = No

Grafica 10. Silla con reposabrazos

Los resultados muestran que el 50 % de los participantes no cuentan con sillas que
tengan reposabrazos, eso aumenta la carga en hombros y cuello. El IEA resalta que
los elementos del mobiliario deben “reducir cargas estaticas”, especialmente en tareas
donde se ocupe estar sentando de manera prolongada. La ausencia de sillas con de

reposabrazos respalda el porcentaje de estudiantes que reportaron tensién muscular.
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11.Altura del escritorio

¢ Su escritorio tiene una altura que le permite mantener los | Frecuencia Porcentaje
hombros relajados?

Si 22 68.80 %
No 10 31.20 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 12. Altura de escritorio

¢Su escritorio tiene una altura que le permite
mantener los hombros relajados?

No; 31.20%; 31%

- Si
* No

Si; 68.80%; 69%

Gréfica 11. Altura de escritorio

Los resultados muestran que una parte significativa aun trabaja con mobiliario no
ajustado, pese que aproximadamente el 69 % cuenta con un escritorio con la altura
adecuada, el 31 % no. Las guias ergondmicas de NIOSH indican que el escritorio debe
permitir mantener los codos a 90° sin elevar hombros, mientras que, OSHA resalta la
necesidad de mantener los hombros relajados durante el trabajo prolongado para
evitar fatiga cervical. El IEA promueve estaciones adaptadas a las dimensiones

antropométricas del usuario, no a la configuracion fija del mobiliario.
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12. Amplitud del escritorio

¢Su escritorio es lo suficientemente espacioso para que le Frecuencia Porcentaje
permita apoyar los antebrazos mientras escribe?

Si 22 68.80 %
No 10 31.20 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 13. Amplitud del escritorio

.Su escritorio es lo suficiente mente espacioso que
le permite apoyar los antebrazos mientras escribe?

No; 31.20%
NO

Si; 68.80%

Si

Gréfica 12. Amplitud del escritorio

Los resultados muestran que el 31 % no tiene espacio suficiente para colocar los
antebrazos lo que puede generar desviaciones en las mufiecas y mayor tension en los
hombros. Los datos reflejan que la falta de espacio es un factor que influye en las
afecciones que los estudiantes reportaron en la mufieca y el cuello. Cabe recordar que
la IEA indica que los puestos deben evitar movimientos innecesarios y promover la

neutralidad postural.
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13.Uso de soporte para computadora

¢Utiliza un soporte para ajustar la altura de su Frecuencia Porcentaje
computadora?

Nunca 16 50.00 %
A veces 8 25.00 %
Casi nunca 6 18.75 %
Casi siempre 1 3.13%
Siempre 1 3.13%
Total 32 100.00 %

Cuadro 14. Soporte de computadora

¢Utiliza un soporte para ajustar la altura de su
computadora?

50.00%
50.00%
45.00%
40.00%
35.00%

30.00%

25.00%

25.00%
18.75%

20.00%
15.00%
10.00%

3.13% 3.13%
5.00%

0.00%
Nunca Aveces Casinunca Casisiempre Siempre

Grafica 13. Soporte de computadora

Los resultados revelan que el 50 % nunca usa el soporte de computadora, lo que
provoca inclinacién constante del cuello. Las normas de ergonomia recomiendan que
la parte superior de la pantalla esté a la altura de los ojos o ligeramente por debajo

para evitar flexion sostenida del cuello (NIOSH).
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14. Espacio libre de distracciones

¢Mi espacio de estudio esta libre de distracciones fisicas? Frecuencia Porcentaje
Nunca 7

21.88 %
A veces 12 37.50 %
Casi nunca 9 28.13 %
Casi siempre 4 12.50 %
Siempre 0 0.00 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 15. Espacio libre de distracciones

(M1 ESPACIO DE ESTUDIO ESTA LIBRE DE
DISTRACCIONES FISICAS?

9
40.00% 37.50%

35.00%
30.00%

28.13%
25.00%

21.88%
20.00%
15.00%
10.00%
5.00%
0.00%
0.00%

CASI
siEMpre SIEMPRE

Gréfica 14. Distracciones fisicas

Los datos revelan que el entorno donde los estudiantes estudian no siempre es 6ptimo;
si se observa la tabla, solo un 28 % reporta “casi siempre”, mientras la mayoria con
37.5 % tiene distracciones ocasionales. Aunque las normas no regulan la distraccién
ambiental, si establecen que “el ambiente fisico debe facilitar el desempeno” (IEA,

2021) y reducir factores que afecten la atencion y carga cognitiva.
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lluminacién y condiciones ambientales

15. Temperatura adecuada

¢La temperatura de su espacio fisico de estudio virtual le permite Frecuencia | Porcentaje
estudiar sin sentir calor o frio extremo?

A veces 15 47 %
Casi siempre 8 25 %
Siempre 7 22 %
Nunca 2 6 %
Casi nunca 0 0 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 16. Temperatura

(LA TEMPERATURA DE SU ESPACIO FISICO DE

ESTUDIO VIRTUAL LE PERMITE ESTUDIAR SIN SENTIR
CALOR O FRIO EXTREMO?

50%
45%
40%
35%

30%

25% 47% ,
20%
15% 0
25% 2204
10% —
5% 6% '
o

0%

Aveces Casi siempre Siempre Nunca

Gréfica 15. Temperatura en el espacio de estudio

Aproximadamente el 47 % a veces siente confort térmico. Los resultados son
significativamente variables y esto puede influir en el rendimiento académico. La IEA

enfatiza que el ambiente debe “mantener condiciones que favorezcan el bienestar

Casinunca

durante toda la jornada” incluyendo una temperatura y ventilacion adecuadas.
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16.Ruido en el entorno de estudio

¢(El espacio fisico en el que toma sus clases virtuales esta libre de Frecuencia Porcentaje
ruidos que interfieran con su concentracion?

A veces 12 38 %
Casi siempre 10 31 %
Casi nunca 6 19 %
Siempre 2 6 %
Nunca 2 6 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 17. Ruido en el entorno

(El espacio fisico en el que toma sus clases
virtuales estd libre de ruidos que interfieran con su
concentracién?

Nunca

Siempre

Casinunca

Casi siempre

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40%

Grafica 16. Ruido en el espacio de estudio

Los resultados demuestran que aproximadamente mas de un tercio de los estudiantes
entrevistados tienen interrupciones sonoras en sus espacios de estudio. Para el |IEA,
la gestion del ambiente debe minimizar factores distractores y estresores que afecten
el rendimiento cognitivo y emocional. OSHA también resalta que el ruido intermitente

afecta el uso de pantallas y la concentracion sostenida.
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17.lluminacién adecuada

¢La luz de tu habitacion te permite tomar las clases sin hacer Frecuencia Porcentaje
esfuerzo fisico?

Casi siempre 15 47 %
Siempre 10 31 %
A veces 5 16 %
Casi nunca 2 6 %
Nunca 0 0%
Total 32 100.00 %

Cuadro 18. lluminacién adecuada

¢Laluz de tu habitacién te permite tomar las
clases sin hacer esfuerzo fisico?

6% 0%; 0%

16%; 16%

H Casi siempre
W Siempre
47%; 47% P

m Aveces

H Casinunca

H Nunca

31%; 31%

Gréfica 17. lluminacion en el espacio de estudio

Aunque la mayoria tiene la iluminacion adecuada, un 16 % presenta dificultades, los
resultados reflejan que aun existe un grupo con condiciones luminicas deficientes. La
IEA ofrece listas de verificacion para ergonomia visual donde se destaca la importancia
de evitar deslumbramientos y asegurar niveles de iluminacion acordes a tareas

visuales prolongadas.

76



Uso de pantalla

18.Distancia de la pantalla

¢Mantiene su pantalla a una distancia de entre 40 y 70 Frecuencia @ Porcentaje
cm de sus ojos?

A veces 14 45 %
Casi siempre 10 32 %
Nunca 3 10 %
Siempre 3 10 %
Casi Nunca 1 3%
Total 31 100.00 %

Cuadro 19. Distancia de la pantalla

¢Mantiene su pantalla a una distanciade entre 40y 70 cm
de sus 0jos?

50% 459

45%

40% 32%

35%

30%

25%

20%

15% 109 109

10% =

0%
Aveces Casi siempre Nunca Siempre CasiNunca

Gréfica 18. Distancia de la pantalla

Los resultados reflejan que solo un tercio lo hace de manera regular; esto se evidencia
en las afectaciones reportadas por los estudiantes, asociadas con las molestias
visuales. Las normas ANSI/HFES recomiendan distancias entre 40 y 70 cm para

minimizar tensién visual y permitir un campo visual comodo.
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19.Regla 20 - 20 - 20 mirar a lo lejos cada 20 minutos por 20 segundos

¢Aplica laregla 20- 20 -20? Frecuencia Porcentaje

Nunca 14 44 %
Casi Nunca 8 25 %
A veces 7 22 %
Casi siempre 2 6 %
Siempre 1 3%
Total 32 100.00 %

Cuadro 20. Regla 20- 20 -20

¢Aplica la regla 20- 20 -207?

44%
45%

40%
35%
30%

25%
25% 22%

20%
15%

10% 6%

3%
5%

0%
Nunca Casi Nunca Aveces Casi siempre Siempre

Gréfica 19. Regla 20 -20 -20

De acuerdo con los resultados obtenidos, es posible advertir que, aproximadamente
la mitad aplica la regla. Las guias ergondmicas de NIOSH y numerosas instituciones
(ej. Towson University) recomiendan realizar descansos visuales cada 20 minutos

mirando a 6 metros durante 20 segundos para reducir la fatiga ocular.
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20.Reflejos en pantalla

¢La pantalla de su dispositivo se encuentra Frecuencia | Porcentaje
libre de reflejos de luces y ventanas?

A veces 13 41 %
Casi siempre 9 28 %
Casi nunca 5 16 %
Siempre 4 13 %
Nunca 1 3%
Total 32 100.00 %

Cuadro 21. Reflejo de pantalla

éSiente tensién en cuelloy hombros, durantey
después de sus clases virtuales?

Siempre

Casinunca

Casi siempre

Aveces

Gréfica 20. Tension

Los resultados sefialan que mas de la mitad de los estudiantes generalmente tienen
sus pantallas libres de reflejos, sin embargo, hay una parte que puede estar teniendo
problemas con la calidad visual a la hora de tomar sus clases. La IEA sehala que los
puestos deben evitar fuentes de deslumbramiento y controlar la iluminacién para evitar

forzar la vista.
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21.Tamano de la fuente

SAjusta el tamano de la fuente para leer de forma que no tenga = Frecuencia Porcentaje
necesidad de acercase fisicamente al monitor?

A veces 9 28 %
Casi siempre 9 28 %
Casi nunca 7 22 %
Siempre 4 13 %
Nunca 3 9 %
Total 32 100.00 %
Cuadro 22. Tamano de la fuente
¢cAjusta el tamano de la fuente para leer de forma
que no tenga necesidad de acercase fisicamente al
monitor?
Nunca lg%
Siempre l13%
Casinunca l22%

Casi siempre l28%

Aveces l28%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30%

Gréfica 21. Tamano de la fuente

Si bien casi la mitad de los encuestados si ajusta la letra de la pantalla, hay un 44 %

significativo que no lo hace; esto acarrea sobreesfuerzo visual. Normativamente, esto

es parte de la ergonomia visual descrita por el IEA, que promueve adaptar el contenido

digital a las capacidades visuales del usuario.
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22.Uso de filtro azul

¢ Utiliza filtros de luz azul en sus dispositivos durante sus clases Frecuencia Porcentaje
virtuales durante la noche?

Nunca 10 31 %
Casi nunca 7 22 %
A veces 6 19 %
Siempre 5 16 %
Casi siempre 4 13 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 23. Uso de filtro azul

¢Utiliza filtros de luz azul en sus dispositivos durante sus clases
virtuales durante la noche?

Casi siempre —13%
Siempre l16%
Nunca l31%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35%

Gréfica 22. Uso de filtro azul

Mas del 50 % no lo usa. Si bien las normas no obligan a usar filtrado azul, el IEA indica
adoptar medidas que reduzcan la fatiga visual en tareas prolongadas frente a
pantallas. NIOSH, también recomienda reducir brillo y ajustar la temperatura del color

para disminuir el cansancio ocular.
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23.Postura del teclado y mouse

(El mouse y el teclado estan ubicados a una distancia Frecuencia Porcentaje
que le permita mantener su brazo en una postura

céomoda?

A veces 11 34 %
Casi siempre 9 28 %
Siempre 6 19 %
Casi nunca 5 16 %
Nunca 1 3%
Total 32 100.00 %

Cuadro 24. Postura del teclado y el mouse

¢ElLmousey teclado estan ubicados a una distancia que le permita
mantener su brazo en una postura comoda?

34%

35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%

28%

19%
16%
l -3%

Aveces Casi siempre Siempre Casinunca Nunca

Grafica 23. Ubicacion del mouse y el teclado

Un tercio de la poblacion encuestada reporta posiciones incorrectas. La ANSI/HFES
indica que el mouse y el teclado deben ubicarse a la misma altura, cerca del cuerpo y
permitir mufiecas neutrales. El IEA, también sefiala minimizar alcances repetitivos. La

mala ubicacién explica molestias en manos y hombros en preguntas posteriores.
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Ergonomia y salud ocupacional

24 .Tension en cuello y hombros

¢Siente tension en cuello y hombros, durante y después de sus Frecuencia Porcentaje
clases virtuales?

A veces 17 53 %
Casi siempre 8 25 %
Casi nunca 3 9%
Siempre 2 6 %
Nunca 2 6 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 25. Tensioén en cuello y hombros

;Siente tension en cuelloy hombros, durante y
después de sus clases virtuales?

6%; 6%
6%; 6%
9%; 10%
53%; 53%

25%; 25%

Aveces Casi siempre Casinunca Siempre Nunca

Grafica 24. Tension en cuello y hombros

El 80 % de los encuestados presenta tensién ocasional y frecuentemente. Este
sintoma viene de posturas forzadas descritas por OSHA como resultado de pantallas
bajas, sillas sin apoyo y trabajos prolongados sin pausas. El IEA, también resalta evitar

“cargas estaticas prolongadas”. Los datos muestran un fuerte impacto postural.
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25.Fatiga durante clases

¢Sientes fatiga durante o al finalizar sus clases virtuales? Frecuencia Porcentaje

A veces 13 41 %
Casi siempre 10 31 %
Siempre 5 16 %
Casi nunca 3 9%
Nunca 1 3%
Total 32 100.00 %

Cuadro 26. Fatiga

:Sientes fatiga durante o al finalizar sus
clases virtuales?

. 0,
Casinunca p%

Siempre 16%

31%

Casi siempre

Aveces 1%

0% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%
Gréfica 25. Fatiga durante clases

Conforme a los resultados, mas del 70 % la experimenta fatiga durante y después de
sus clases virtuales. La OSHA reconoce la fatiga como consecuencia del uso
prolongado de pantallas sin pausas estructuradas, algo comun cuando se superan las
4 horas continuas de trabajo. Esto afecta la concentracion y el rendimiento académico.
Este dato es muy importante para trabajar en las estrategias de descanso y las pausas

activas.
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26.Dolores de cabeza

¢ Tienes dolores de cabeza relacionados a las horas continuas de tus | Frecuencia @Porcentaje
clases virtuales?

A veces 12 38 %
Casi nunca 9 28 %
Casi siempre 6 19 %
Nunca 5 16 %
Siempre 0 0%
Total 32 100.00 %

Cuadro 27. Dolor de cabeza

¢ TIENES DOLORES DE CABEZA RELACIONADOS A LAS HORAS
CONTINUAS DE TUS CLASES VIRTUALES?

Nunca: 16% Siempre ; 0%

Aveces; 38%

Casi siempre;
19%

Casi nunca; 28%

Grafica 26. Dolores de cabezas por clases

Un 54 %, siendo en este caso la mayoria de los encuestados, reportan que
ocasionalmente tienen dolores de cabeza por las jornadas de estudio virtual. La
ergonomia visual del IEA indica que los dolores de cabeza son un indicador tipico de
mala iluminacién, mala distancia y exceso de tension visual. Los dolores de cabeza

son considerados un indicador de agotamiento visual.
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27. Ardor, pesadez o vision borrosa

¢Tienes ardor, pesadez o vision borrosa después de tomar tus clases Frecuencia Porcentaje
en linea o culminar tu jornada académica?

A veces 17 53 %
Casi nunca 7 22 %
Casi siempre 5 16 %
Nunca 2 6 %
Siempre 1 3%
Total 32 100.00 %

Cuadro 28. Ardor o vision borrosa

cTienes ardor, pesadez o vision borrosa después de
tomar tus clases en linea o culminar tu jornada
académica?

60%
50%
40%

30%

53%
20%
22%
10% 16% -
0, o
6% i - 35%’5'?
0%
Aveces Casinunca Casi siempre Nunca Siempre

Grafica 27. Ardor, pesadez o vision

El ardor, la pesadez y la vision borrosa son sintomas de fatiga ocular acumulada. La
NIOSH los asocia directamente con el uso prolongado de pantallas y la poca aplicacion
de descansos visuales. El IEA, también los incluye como sefiales de riesgo visual que

requieren ajustes de iluminacion y distancia.
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28. Dolor o adormecimiento en las mufecas

¢Has sentido dolor o adormecimiento en las muinecas durante tus Frecuencia @Porcentaje
clases virtuales?

Nunca 13 41 %
A veces 10 31 %
Casi nunca 7 22 %
Casi siempre 2 6 %
Siempre 0 0%
Total 32 100.00 %

Cuadro 29. Dolor o adormecimiento en munecas

¢Has sentido dolor o adormecimiento en las
mufiecas durante tus clases virtuales?

Siempre 0%

Casi siempre

Casinunca

Aveces

Nunca 41%

5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45%

Gréfica 28. Dolor o adormecimiento en las mufiecas

Los resultados demuestran que, aunque el 63 % de los encuestados indicaron no
sentir dolor o adormecimiento en las mufiecas, un grupo relevante del 28 % si reporto
las molestias. Las normas de la ANSI/HFES advierten que las mufiecas dobladas o
sin apoyo favorecen trastornos musculoesqueléticos, especialmente en horas
prolongadas con el uso del teclado y el mouse. Por su lado, los principios de la IEA
recalcan reducir las “cargas estaticas” y ajustar el puesto de trabajo para prevenir
molestias en extremidades superiores. En conjunto, aunque este no es uno de los
sintomas mas frecuentes entre los estudiantes, su presencia indica oportunidades

para mejorar las condiciones del espacio de estudio.
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29.Pausas activas

¢Realizas pausas activas durante tus clases virtuales o durante el Frecuencia Porcentaje
tiempo en que desarrollas tus asignaciones académicas?

A veces 12 38 %
Casi siempre 8 25 %
Casi nunca 5 16 %
Siempre 5 16 %
Nunca 2 6 %
Total 32 100.00 %

Cuadro 30. Pausas activas

¢,Realizas pausas activas durante tus clases
virtuales o durante el tiempo en que desarrollas
tus asighaciones académicas?

40%

30%

20%

10%

0%
Aveces Casisiempre Casinunca Siempre Nunca

Gréfica 29. Pausas activas

Los resultados obtenidos indican que la mayoria de los participantes de la encuesta
hace regularmente las pausas activas de manera ocasional, esto demuestra que no
hay un habito constante de descanso durante las jornadas de estudio virtuales. Las
pausas activas ayudan a reducir la fatiga muscular, mejorar la circulacion y aliviar la
tension. El 32 % que indicié hacerlas “casi nunca” o “nunca” podrian estar mas
expuestos a molestias fisicas como dolor de cuello, hombros y zona lumbar. La OSHA
resalta la importancia de alternar las tareas y realizar pausas para reducir la carga
muscular y visual. Los resultados sugieren que promover pausas activas de manera
estructurada podria mejorar el bienestar fisico y el rendimiento académico de los

estudiantes.
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30.Carga académica

¢Consideras que la carga académica del plan de la Maestria en Frecuencia Porcentaje
Docencia Superior esta bien distribuida en funcién del tiempo
para realizar tus asignaciones académicas?

Si 18 56 %
No 14 44 %
Total 32 100 %

Cuadro 31. Carga académica

¢Consideras que la carga académica del plan de la Maestria en Docencia
Superior esta bien distribuida en funcién del tiempo pararealizar tus
asignaciones académicas?

No; 44%; 44%

Gréfica 30.Carga académica

Las opiniones estan divididas, esto es sefal de que las percepciones cambian segun
las circunstancias personales de cada estudiante. El 44 % de los encuestados que
indicé que la carga académica no esta bien distribuida, posiblemente siente mayor
presién por los tiempos de entrega para las asignaciones, sobre todo porque tomando
en cuenta los rangos de edad la mayoria combina el trabajo con el estudio. El IEA
sefala que la organizacion del trabajo debe considerar la carga mental y fisica para
evitar la sobrecarga, en este caso la Universidad Latina deberia hacer una evaluacién

de la carga académica y la distribucion de las asignaciones.
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31.Orientaciéon ergonémica

¢Consideras que la universidad deberia brindar orientaciéon sobre = Frecuencia Porcentaje
la ergonomia en clases virtuales?

Totalmente de acuerdo 15 47 %
De acuerdo 11 34 %
Ni de acuerdo ni desacuerdo 3 9%
Totalmente desacuerdo 2 6 %
En desacuerdo 1 3%
Total 32 100 %

Cuadro 32. Orientacion ergonémica

¢Consideras que la universidad deberia brindar
orientacion sobre la ergonomia en clases
virtuales?

50%

45%

40%

35%

30%

25% 47%

20% 34%
15%

10%

5% 9% 6% ‘ o

0%
Totalmente de De acuerdo Ni de acuerdo Totalmente En desacuerdo
acuerdo ni desacuerdo desacuerdo

Gréfica 31. Orientacion

Los resultados demuestran que, el 80 % esta de acuerdo con que la universidad
deberia ofrecer orientacién. Esto coincide con el IEA que promueve la educacion
ergonomica continua como parte esencial de la gestién del bienestar en sistemas de
trabajo y estudio. Ademas, demuestra que la comunidad estudiantil esta abierta a
recibir apoyo institucional para mejorar sus habitos y condiciones de estudio. En
conjunto, esta percepcion indica una oportunidad clara para que la universidad

fortalezca el acompafiamiento académico mediante lineamientos ergondmicos.
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32.Entorno ergonémico

¢Consideras que si tu entorno ergonémico cumpliera con las Frecuencia | Porcentaje
condiciones minimas basicas tendrias mejor desempeiio académico?

De acuerdo 13 41 %
Ni de acuerdo ni desacuerdo 10 31 %
Totalmente de acuerdo 8 25 %
Totalmente desacuerdo 1 3%
Desacuerdo 0 0 %
Total 32 100 %

Cuadro 33. Entorno ergonémico

cConsideras que si tu entorno ergonémico cumpliera
con las condiciones minimas basicas tendrias mejor
desempeifo académico?

Desacuerdo

Totalmente desacuerdo

Totalmente de acuerdo

Ni de acuerdo ni desacuerdo

De acuerdo

0% 5% 10% 15% 20% 25%

Gréfica 32. Entorno ergonémico
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40%

45%

Los resultados demuestran que un 66 % considera que si su entorno ergonémico fuera
optimo su desempefio académico mejoraria; eso demuestra que los estudiantes son
conscientes del impacto que tienen las condiciones fisicas de sus espacios de estudio
en relacion con la productividad y el bienestar. En general, los resultados sugieren que
mejorar el entorno fisico de estudio seria clave para potenciar la experiencia educativa

de los futuros docentes.
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Validacion del instrumento

La validacion del instrumento se realizé utilizando el coeficiente alfa de Cronbach,
considerado una de las medidas mas utilizadas para determinar la consistencia interna
de un instrumento psicométrico. El alfa de Cronbach evalua que tan estrechamente
estan relacionados los items de una escala y si, en conjunto logran medir un mismo
constructo de manera estable y coherente. Segun Cronbach (1951), este coeficiente
permite estimar la fiabilidad de instrumentos compuestos por preguntas
correlacionadas entre si. Este calculo se hizo para asegurar la confiabilidad de la
encuesta utilizada en este estudio, lo que permitié determinar el grado en que los items
se relacionaban entre si y asegurar que la interpretacion de los resultados se basara

en un instrumento coherente y estadisticamente sélido.

El calculo del alfa de Cronbach se realizd utilizando los 25 items validos del

instrumento. La formula utilizada es la siguiente:

k »s¢
“‘k—1<1_ sz

donde:
* k= numero de items del instrumento,
. ZSiZ= sumatoria de las varianzas individuales de cada item,

« SZ2=varianza del puntaje total de la escala.

Para esta investigacion, los valores obtenidos fueron los siguientes:
e Numero de items (k): 25
e Sumatoria de las varianzas individuales: 44.48

e Varianza total del instrumento: 132.19
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Sustituyendo los valores en la formula:

25 ( 4448 )

a=52\"132.19

—25 1—0.3364
a—24( . )

—25 0.6636
a—24(. )

a=0.691

El alfa de Cronbach obtenido representa una confiabilidad moderada-alta, por lo cual
es posible afirmar que, es adecuado y esperado en instrumentos que integran
componentes heterogéneos, como condiciones ergondmicas, sintomas fisicos y
percepciones académicas. En estudios con escalas de este tipo, donde los items no
son estrictamente unidimensionales, un alfa entre 0.60 y 0.70 se considera aceptable
metodoldgicamente, especialmente cuando se trata de investigaciones exploratorias

0 combinaciones de dimensiones perceptuales.

Se concluye que el instrumento aplicado presenta un nivel de confiabilidad
satisfactorio. El valor de a = 0.697 confirma que los items mantienen coherencia
interna suficiente para proceder con los analisis correlacionales y las interpretaciones
posteriores. Esto indica que las conclusiones obtenidas en este estudio se basan en
un instrumento estadisticamente confiable y adecuado para medir las variables

planteadas en esta investigacion.
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4.2. Analisis del instrumento N.° 2

Con el objetivo de complementar y dar una perspectiva cualitativa a los hallazgos del
analisis cuantitativo se incluyo la entrevista a un experto, en este caso un docente con
mas de 20 afios de trayectoria en el area de Seguridad y Salud Ocupacional, como

docente en la Universidad Tecnologica de Panama.

El Magister, Ricaurte Garrido, cuenta con una solida formacion en areas vinculadas a
la ingenieria, la tecnologia aplicada a la educacién y la docencia universitaria, ademas,
de una amplia experiencia profesional en investigacion, asesoria académica y
procesos formativos a nivel superior. Su participacion aportd una perspectiva
especializada sobre la ergonomia en entornos virtuales, los cuales enriquecieron este

estudio. (Ver anexo 6)

A continuacién, se presentaran los hallazgos cualitativos mas importantes,

organizados conforme a las dimensiones previamente abordadas en la encuesta.

a. Cumplimiento ergonémico en la educacion virtual

El profesor sefialé que la educacion virtual de posgrado en Panama no cumple de
forma integral con los principios basicos de ergonomia. La transicion a la virtualidad
fue reactiva y no contemplé el disefio fisico del espacio de estudio del estudiante. Asi,
las condiciones ergonémicas dependen de la capacidad econdmica y del conocimiento
individual de cada persona. Esto confirma los hallazgos cuantitativos ubicados en la
encuesta, donde los promedios de ergonomia se ubicaron en rangos medios y no

optimos.

b. Principales limitaciones ergonémicas
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El experto destacé como limitaciones: mobiliario no estandarizado, sedentarismo
prolongado, desconocimiento sobre la postura adecuada, poca disponibilidad de
espacio adecuado en el hogar, niveles de ruido elevados que afectan la concentracién.
Esto coincide con los aspectos relacionados al ambiente, observados en los resultados
de la encuesta donde la mayoria de los estudiantes no cuentan con los elementos

minimos.

c. Impacto ergondmico en el rendimiento académico

El profesor afirmé que hay relacién directa entre mala ergonomia y el bajo rendimiento:
el dolor fisico y la fatiga se reflejan en menor concentracion; la carga mental se asocia
a la pérdida cognitiva; la incomodidad esta ligada a la disminucion de la eficiencia y el
riesgo de desercion por agotamiento. El profesor sefialé que la incomodidad fisica
puede traducirse en desmotivacion, pérdida de interés y posibles dificultades fisicas

que derivan en el bajo desempefio académico.

d. Riesgos ergonomicos frecuentes

El experto identific6 riesgos como posturas forzadas, movimientos repetitivos,
sobreesfuerzo visual, carga mental y estrés, sindrome de tunel carpiano y contracturas
cervicales y lumbares. Esto complementa los items de afectaciones (VD) y valida su
pertinencia. El profesor experto sefialé6 que desde sus experiencias estos factores
desencadenan a corto plazo problemas como contracturas, cefaleas, tensiones y

efectos a largo plazo como curvaturas en la columnas o problemas degenerativos.

e. lluminacion, mobiliario y disposicion del espacio
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En este aspecto, el experto destacd que la iluminacion es critica para evitar posturas
compensatorias, el mobiliario adecuado previene lesiones musculares y una mala
distribucion del espacio incrementa el esfuerzo fisico. Esto se alinea de forma directa
con el resultado estadistico mas importante, ya que, el ambiente fue la Unica dimensién

con correlacion significativa.
f. Acciones preventivas y recomendaciones
El profesor recomendo tomar acciones preventivas importantes:

o Sesiones virtuales no mayores de 2 horas.

o Pausas activas cada 50 minutos.

o Ejercicios visuales y estiramientos.

o Uso del soporte para laptop, teclado y mouse externos.

o Inclusion de un médulo obligatorio de ergonomia en programas online.
o Guias institucionales de configuracion del puesto de estudio.

o Politicas claras a nivel nacional sobre ergonomia educativa.

El profesor especialista destacé en sus comentarios la necesidad de que las
universidades panamefas implementen politicas institucionales claras sobre
ergonomia en educacion virtual. Sefialé que, aunque existen regulaciones para el
teletrabajo, no hay normativas especificas que supervisen o garanticen las
condiciones ergondmicas del estudiante en entornos académicos. El considera
indispensable incorporar guias de ergonomia, ofrecer orientacién formal, promover

pausas activas y evaluar periédicamente la sintomatologia de los estudiantes.
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Conclusion de la entrevista

Su aporte profesional fue esencial para este estudio. Su experiencia, autoridad
académica, claridad conceptual y profundo conocimiento en el tema brindaron una
perspectiva experta que permitié reforzar los hallazgos cuantitativos. La opinién del
experto confirma y fortalece los hallazgos de la fase cuantitativa del presente estudio:
la ergonomia, particularmente el ambiente fisico, la postura y la iluminacién inciden
directamente en las afectaciones reportadas por los estudiantes, en su bienestar
general y en su desempeno académico. Su contribucidn representa una fuente de
conocimiento para comprender la complejidad del problema y para formular
recomendaciones institucionales orientadas hacia una educacion virtual mas

saludable y sostenible.

4.3. Prueba de hipétesis

Para evaluar la relacion entre las limitaciones ergonémicas (variable independiente,
VI) y las afectaciones en la salud ocupacional y el desempefio académico (variable
dependiente, VD) se aplico el coeficiente de correlacion de Pearson. Este coeficiente
es una medida estadistica utilizada en investigaciones cuantitativas que tiene como
objetivo determinar la fuerza y direccion de la relacion lineal entre dos variables

numéricas continuas.

El método de Pearson admite identificar si un aumento en una variable se asocia con
un aumento o una disminucién en la otra. Su valor oscila entre -1 y +1, donde valores
cercanos a cero indican ausencia de relacion lineal, valores positivos reflejan

asociaciones directas y valores negativos indican relaciones inversas.
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El coeficiente de Pearson fue elegido porque, aunque las preguntas de la encuesta
fueron formuladas en la escala Likert, estas se procesaron en valores numéricos y
luego se promediaron para tener puntajes continuos por participante. Para este

estudio, Pearson constituye el método mas apropiado para evaluar las hipoétesis.

Las hipotesis planteadas fueron:

- H1= las limitaciones ergondémicas actuales de la educacion virtual influyen
negativamente en el rendimiento académico y la salud ocupacional de los
estudiantes de la Maestria en Docencia Superior de la sede central de la
Universidad Latina de Panama que se encuentran cursando el ultimo trimestre

2026.

= Ho= las limitaciones ergonémicas actuales de la educacion virtual no influyen
negativamente en el rendimiento académico y la salud ocupacional de los
estudiantes de la Maestria en Docencia Superior de la sede central de la
Universidad Latina de Panama que se encuentran cursando el ultimo trimestre

2026.

La formula de Pearson es:

Cov(X,)Y)
r=——

Ox * Oy

donde:
e X= puntaje total de ergonomia (VI).
e Y= puntaje total de salud ocupacional o rendimiento académico.
e 0y, oy= desviaciones estandar de las variables.

e Cov (X, Y) = covarianza entre ambas.
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En la busqueda para obtener un analisis mas preciso, la variable dependiente (VD) se
dividi6 en dos dimensiones: salud ocupacional (items 27-30) y rendimiento
académico (items 31-32). Esto facilito la evaluacion de la influencia de la ergonomia
de manera diferenciada. Los valores usados provienen directamente de la base

codificada generada en Excel.

Correlacion entre limitaciones ergonémicas y salud ocupacional

Los valores usados provienen directamente de la base codificada generada en Excel
de las columnas: varianza de la variable, limitaciones ergonémicas y varianza de la

variable, salud ocupacional.

o Covarianza de (VI, VD) = -0.0772345430
e 0VI=0.6702566312
o« oVD =0.3848898873

Sustitucion en formula:

_ —0.0772345430
~ (0.6702566312)(0.3848898873)

r

Multiplicacion de desviaciones estandar:

0.6702566312 x 0.3848898873 = 0.2579

Division final:
_ ~0.0772345430 _ oo
"= 02579 7
Resultado final:
lr = —0.2956|

Interpretacién de los resultados
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Existe una relacion negativa débil moderada, lo que significa que, cuando aumentan
las limitaciones ergondmicas aumentan, también los sintomas fisicos (fatiga, dolor,
tensién muscular y visual). Esto confirma parte de la hipétesis H1, especificamente en
la dimension de salud ocupacional. Si bien la fuerza de la relacion no es alta, si se
puede sefialar que es consistente con lo que se espera tedricamente, dado que, las

condiciones ergonémicas deficientes tienen como consecuente afectaciones a la

salud.
Correlacidn entre limitaciones ergonémicasy
salud ocupacional
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Grafica 33. Correlacion de las limitaciones ergonémicas vs. la salud ocupacional
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Correlacion entre ergonomia y desenvolviendo académico

Los valores usados provienen directamente de la base codificada generada en Excel
de las columnas: varianza de la variable, limitaciones ergondmicas y varianza de la

variable, rendimiento académico.

Datos utilizados:
o Covarianza (VI, VD) = -0.0082277
« 0VI=0.6702566312
o« 0VD=0.6079647341

Sustitucién en formula:

_ —0.0082277
"= 0.6702566312)(0.6079647341)

Multiplicacion

0.6702566312 x 0.6079647341 = 0.4076

Division final
_ —0.0082277 — 0.0202
"= 04076
Resultado final
[r = —0.0202]

Interpretacién de los resultados

La relacién entre ergonomia y desempefio académico es practicamente nula.
Esto significa que el rendimiento académico no depende directamente del nivel de

ergonomia percibido por el estudiante. Esto es un indicador de que, aunque las
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incomodidades fisicas pueden afectar la salud, no necesariamente se traducen en un

menor rendimiento académico, posiblemente debido factores como motivacion

personal, disciplina y estrategias de estudio.

Desenvolmiento académico
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0.00
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Gréfica 34. Limitaciones ergonémicas vs. rendimiento académico
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Conclusién general de la hipotesis

Relacién analizada r Interpretacion Conclusion
Limitaciones ergondmicas vs. —0.2956 = Negativa débil— Si existe influencia
salud ocupacional moderada
Limitaciones ergondmicas vs. —0.0202 Nula No existe influencia

rendimiento académico
Cuadro 34. Conclusién general de la hipotesis

e Las limitaciones ergonomicas si tienen un efecto negativo sobre la salud
ocupacional, lo cual valida parcialmente la H1.
e Las limitaciones ergondmicas no muestran influencia significativa en el rendimiento

académico, por lo que H1no se cumple en esta dimension.

e La H1del estudio queda entonces parcialmente validada, pues la relacién existe,

pero unicamente respecto a los sintomas fisicos.

Este resultado es consistente con la evidencia tedrica existente en el area, ya que, las
afectaciones fisicas suelen manifestarse de manera inmediata, mientras que, el
rendimiento académico va a depender de multiples factores simultaneos (tiempo de
estudio, estrategias cognitivas, motivacion, carga laboral, entre otros). De este modo,
la ergonomia constituye un factor importante para el bienestar del estudiante, aunque
no necesariamente es determinante para su desempeno académico la resiliencia y

disciplina del estudiante hacen la diferencia.
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44,

Conclusiones

El instrumento utilizado en este estudio es confiable. El alfa de Cronbach
obtenido (a = 0.691) muestra que los 25 items funcionan bien en conjunto y que
las respuestas de los estudiantes de la Universidad Latina de Panama
mantienen coherencia. Esto confirma que la encuesta fue adecuada para
evaluar tanto las condiciones ergondmicas como sus efectos en la salud y el
rendimiento académico.

Los estudiantes de la maestria en docencia si enfrentan limitaciones
ergondmicas mientras estudian de manera virtual. Muchos no cuentan con un
espacio adecuado en sus hogares: las sillas no ofrecen soporte, la iluminacién
no siempre es la adecuada, hay ruido constante y en general no existe una
preparacion del espacio para largas horas frente a la pantalla. Esto evidencia
que la educacion virtual llegé sin que todos los estudiantes contaran con las
condiciones fisicas necesarias.

Las limitaciones ergonémicas afectan la salud ocupacional de forma directa. La
correlacion obtenida (r = —0.2956) confirma que, cuando el entorno no es
ergonomico, los estudiantes experimentan molestias como fatiga, dolor de
cabeza, tensidn muscular y cansancio visual. Es decir, el cuerpo resiente las
malas condiciones del espacio de estudio.

Las limitaciones ergondmicas no muestran una relacion significativa con el
desempefio académico. El valor de r (-0.0202) indica que el rendimiento

académico practicamente no cambia por la ergonomia. Esto sugiere que el
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buen desempefio de los estudiantes depende mas de la motivacion, disciplina,
habitos de estudio y organizacién del tiempo que de su espacio fisico.

La hipotesis general se acepta parcialmente. Las limitaciones ergondmicas si
influyen en la salud fisica, pero no se encontré un impacto directo en el
rendimiento académico.

Es necesario que la Universidad Latina de Panama incorpore la ergonomia
dentro de la experiencia educativa virtual. No es suficiente con que los
estudiantes tengan acceso a la plataforma; también necesitan orientacion para
estudiar en condiciones que protejan su salud y les permitan sostener un
aprendizaje cdmodo y sostenible, lo que garantiza futuros docentes sanos y

equilibrados.

105



4.5.

Recomendaciones

Incorporar una capacitacion basica en ergonomia al inicio de cada trimestre. La
Universidad Latina de Panama puede incluir un médulo corto sobre postura,
iluminacion, distancia correcta de la pantalla y cdmo organizar un espacio de
estudio funcional sin necesidad de una gran inversion.

Promover pausas activas dentro de las clases virtuales. Los docentes pueden
integrar breves ejercicios o descansos visuales, especialmente en sesiones
largas para ayudar a reducir la tension muscular y la fatiga visual.

Crear y distribuir guias visuales practicas. La universidad podria compartir
infografias o videos sencillos que ensefien como mejorar el espacio de estudio
utilizando los recursos que el estudiante ya tiene en casa.

Fomentar habitos de autocuidado en los estudiantes. Ajustar la altura de la
pantalla, evitar estudiar desde la cama, realizar estiramientos y cuidar la
iluminacion son acciones simples que pueden disminuir las molestias fisicas.
Evaluar periddicamente la salud ocupacional de los estudiantes. La Universidad
Latina de Panama podria aplicar una breve autoevaluacion ergonémica cada
cierto tiempo, para identificar afectaciones comunes y ofrecer recomendaciones

personalizadas que favorezcan el bienestar en la modalidad virtual.
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Capitulo 5. La propuesta

5.1. Introduccion

Conforme a los resultados obtenidos de las encuestas y la entrevista con el experto,
queda demostrado que los estudiantes proximos a graduarse de la Maestria en
Docencia Superior de la modalidad virtual de la Universidad Latina de Panama, sede
central tienen limitaciones ergonomicas en sus entornos de estudios. Estas
limitaciones afectan principalmente la salud fisica generando sintomas como fatiga,
tensién muscular, dolores de cabeza y molestias visuales. Tomando en cuenta esta
realidad y considerando que la universidad usa la plataforma Moodle, se ha elaborado
una propuesta basada en el disefio y difusidbn de una guia digital interactiva que se
puede desarrollar en las plataformas de uso gratuito como Canva, dirigida a los
estudiantes de la Maestria en Docencia Superior de la Universidad Latina. Esta
propuesta busca implementar estrategias de orientacién y prevencion que puedan ser

aplicadas en todos los contextos de educacién virtual.

Esta guia no sera un documento estatico, sino un recurso dinamico que le permita al
estudiante diagnosticar si su entorno de estudio cuenta con las condiciones minimas,
y asi aplicar las correcciones necesarias para mitigar las limitaciones ergonémicas

identificadas en este estudio.

5.2. Fundamentacion de la propuesta

La propuesta de esta investigacién se fundamenta en los principios de la ergonomia,
ciencia que adapta los entornos, herramientas y rutinas a las capacidades y

necesidades del ser humano. En el entorno de educacion virtual, la ergonomia es la
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protagonista, ya que, los estudiantes pasan largas horas frente a dispositivos

electronicos lo cual incrementa la demanda visual y fisica.

Este estudio demostrd que las limitaciones ergondmicas influyen directamente en la
higiene postural del estudiante. La salud ocupacional, por su parte, promueve la
prevencion de enfermedades o trastornos derivados de condiciones deficientes de
trabajo o estudio. En el caso de los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior
de la Universidad Latina, esta necesidad aumenta, porque los estudiantes combinan
su formacioén académica con responsabilidades laborales y personales incrementando

SuU exposicion a riesgos posturales y visuales.

Bajo el enfoque constructivista que fomenta la Universidad Latina, la guia digital,
también busca fomentar la autonomia y el empoderamiento del estudiante,
brindandole conocimientos practicos para que pueda tomar decisiones informadas
sobre su propio entorno de estudio. La meta es que el estudiante no solo reciba
informacion, sino que la aplique y desarrolle habitos saludables que contribuyan a su

bienestar

5.3. Justificacion de la propuesta

La educacion virtual se ha posicionado como una modalidad de estudio permanente y
en constante expansion, tanto en Panama como en todo el mundo. Sin embargo, la
ergonomia sigue siendo un aspecto al que no se le da relevancia, sobre todo en
entornos académicos. El 90.32 % de los estudiantes de la Maestria en Docencia
Superior a los quienes se les encuestd combinan las jornadas laborales con sus

estudios, aumentando el estrés, las molestias fisicas y la fatiga.

108



Los resultados demostraron que, los estudiantes no cuentan con un espacio de estudio
ergonomico adecuado en sus hogares. La mayoria indico problemas con el mobiliario,
iluminacion y postura, lo que genera incomodidad durante las clases virtuales, se
confirmé que la ergonomia si afecta la salud ocupacional. La correlacion obtenida (r =
—0.2956) muestra que un entorno deficiente aumenta los sintomas fisicos, por ello esta
guia es de suma importancia para prevenir enfermedades y trastornos

musculoesqueléticos a largo plazo.

Aunque el estudio se baso en los estudiantes graduandos de la Maestria en Docencia
Superior, esta propuesta aplica en todos los contextos de educacion virtual e incluso
aplica para los docentes sobre quienes, también se tiene un impacto directo. La
propuesta tiene un costo minimo, dado que utiliza plataformas gratuitas y no requiere
inversion en mobiliario o infraestructura. Representa una alternativa viable y de
impacto inmediato, alineada con los objetivos de bienestar estudiantil de la

Universidad Latina de Panama.

La propuesta es viable, ya que, la Universidad Latina ya cuenta con la plataforma
Moodle, lo que posibilita integrar facilmente la guia ergonémica sin requerir un software
adicional ni una inversién muy grande.
5.4. Objetivos de la propuesta
Objetivo general

e Disefiar e implantar una guia ergondmica interactiva virtual que ayude a los

estudiantes de la Maestria en Docencia Superior a crear espacios de estudios

virtuales con las condiciones ergondmicas minimas requeridas.
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Objetivos especificos

e Elaborar contenidos visuales sobre postura correcta, iluminacion, ejercicios de
pausas activas y organizacion del puesto.

e Integrar la guia interactiva en la plataforma Moodle de la Universidad Latina
de Panama para que todos los estudiantes tengan acceso de forma
permanente.

e Impulsar practicas ergonémicas que contribuyan al bienestar fisico y mental

de los estudiantes.

5.5. Analisis costo-beneficio de la propuesta

La propuesta consiste en disefiar e implementar una guia ergondmica interactiva
virtual dentro de Moodle para apoyar a los estudiantes de la Maestria en Docencia
Superior en la creacion de un espacio de estudio mas cémodo y saludable. La
propuesta incluye recursos digitales. La inversion requerida es baja porque la

Universidad Latina de Panama ya cuenta con la plataforma Moodle.

A nivel institucional, la Universidad Latina obtiene beneficios importantes sin un gasto
elevado: mejora la experiencia de sus estudiantes en clases virtuales, fortalece su
compromiso con el bienestar estudiantil y afade valor agregado al uso de Moodle. En
resumen, los beneficios superan el costo, convirtiendo esta propuesta en una inversion
rentable, sostenible y alineada con las necesidades detectadas en los estudiantes.
Ademas, la Universidad Latina seria pionera en tener iniciativas que incluyan la

ergonomia y salud ocupacional dentro de entornos de educacion virtual.

110



Actividad /
Recurso

Video
institucional
ergonémico

Guia PDF +
infografias

Material grafico
adicional para
Moodle

Integracion y
configuracion
en Moodle

Encuesta
semestral de
seguimiento

Qué implica

Grabacion interna, explicacion
de postura, iluminacion y

organizacion del espacio; incluye

edicion, subtitulos, iconos e
insercion de pausas activas.

Disefo de guia descargable con

recomendaciones basicas,

ilustraciones simples y ejemplos

reales adaptados al entorno

panamenio.

iconos, ilustraciones pequenas,
elementos visuales para mejorar
el médulo y hacerlo mas intuitivo.

Subir video, guia, infografias;
crear modulo; configurar

autoevaluaciones.

Autoevaluacién de bienestar y
monitoreo de sintomas

ergondémicos.

Cuadro 35. Costo - Beneficio

Con una inversion muy baja de USD 430, la universidad tendria un programa
ergondémico sostenible dentro de Moodle que mejoraria directamente el bienestar de
los estudiantes, reduciendo molestias fisicas y fortaleciendo la calidad de la
experiencia virtual. El costo es minimo porque se aprovechan recursos internos,

mientras que, los beneficios se mantienen a largo plazo, ya que, todo el material queda

Costo
(USD)

$250

$100

$80

$0

Beneficio para
Universidad
Latina de Panama

Recurso
permanente en
Moodle, util para
todos los
estudiantes.

Material
institucional propio,
reutilizable sin
costos futuros.

Aporta calidad
visual sin
necesidad de
contratar servicios
externos.

Aprovecha
plataforma
existente; no
requiere inversion
adicional.

Permite medir
impacto y ajustar
estrategias.

Beneficio para los
estudiantes

Guia visual clara 'y
facil de aplicar en su
hogar.

Informacion practica
para mejorar su
espacio de estudio.

Facilita la
comprensién y
retencion del
contenido.

Acceso directo, 24/7
desde cualquier
dispositivo.

Reciben
recomendaciones
personalizadas.

disponible para todos los grupos de estudiantes sin gastos adicionales.
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5.6.

Implementacion de la propuesta

Este proceso es completamente viable para la Universidad Latina de Panama porque

se apoya en Moodle, que es la plataforma que los estudiantes ya utilizan para todas

sus clases virtuales.

Etapa Descripcion de la

actividad

Produccion del video
institucional con
recomendaciones
ergondémicas y pausas
activas integradas dentro
del mismo material.

1. Desarrollo del
contenido
educativo

2. Disefio de la
guia PDF e
infografias

Creacion de la guia
descargable con
instrucciones simples;
elaboracién de infografias
para postura, iluminacion
y organizacion del
espacio de estudio.

3. Integracion del
modulo en
Moodle

Subida del video, guia e
infografias; creacion del
modulo interactivo;
organizacién del
contenido en secciones
simples.

4. Autoevaluacion
ergonémica

Configuracién de un
formulario para que el
estudiante identifique su
situacioén actual y reciba
recomendaciones.

Analisis de los resultados
de la autoevaluacion y
actualizaciones
periodicas del modulo.

5. Seguimiento
trimestral

Cuadro 36. Implementacion de Ia propuesta

Herramientas
utilizadas

Camara del celular,
CapCut/Clipchamp,
Canva.

Canva, PowerPoint,
plantillas gratuitas.

Plataforma Moodle.

Cuestionario de
Moodle.

Encuesta integrada al
Moodle.
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Responsable

Coordinacioén
académica/Bienestar
estudiantil.

Coordinacioén
académica/Bienestar
estudiantil.

Personal administrativo /
Coordinacién académica.

Coordinacién académica.

Coordinacién académica.



5.7. Cronograma de actividades

La implementacion de esta propuesta se planific6 de manera sencilla y realista,
haciendo uso de las herramientas y recursos internos de la Universidad Latina de
Panama. El proceso se organiza en etapas cortas que permiten desarrollar, integrar y
evaluar la guia ergondémica sin interrumpir las actividades académicas. Cada fase se
enfoca en producir materiales educativos practicos, subirlos a Moodle y dar
seguimiento al bienestar de los estudiantes. El cronograma refleja una ejecucion
gradual de siete semanas para asegurar que el contenido esté correctamente
elaborado, probado y ajustado segun las necesidades reales de los estudiantes de la

maestria.

™ <
] ©
c c
] ©
£ £
] o
(/2] ()

Semana 6
Semana 7

Revision de la bibliografia y recopilacion del
contenido.

Grabacion del video.

Elaboracion de la guia interactiva.

Presentacion al departamento responsable en la
universidad.

Aprobacién por parte de la universidad del
material.

Pruebas en la herramienta Moodle.
Difusién y presentacién final.

Cuadro 37. Cronograma de implementacion

1l

5.8. Presupuesto

El presupuesto fue ajustado para que sea accesible y realista para la Universidad
Latina de Panama, aprovechando recursos internos y herramientas gratuitas. La

propuesta solo requiere una inversion inicial minima. Este presupuesto representa
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una inversion pequefia con un retorno significativo, puesto que, los materiales
permaneceran activos en Moodle por varios afos y podran beneficiar a todos los

estudiantes que cursen la maestria en modalidad virtual.

Actividad / Recurso Descripcion Costo
(USD)

Video institucional ergonémico, Grabacién interna, mas la edicién sencilla, $250

incluyendo los clips de las pausas adicional a clips cortos con ejemplos para

activas. hacer las pausas activas.

Guia PDF e infografias. Disefio simple, materiales descargables, $100

contenido educativo.

Material grafico complementario. Uso de plantillas gratuitas y recursos visuales $80
adicionales.

Integraciéon en Moodle. Carga de materiales, configuracion del modulo.  $0

Encuesta de bienestar y Autoevaluacion semestral (Google $0

seguimiento. Forms/Moodle).

TOTAL $430

Cuadro 38. Presupuesto

Conclusion

La propuesta representa una respuesta, que puede parecer sencilla, pero es muy
concreta y viable para las necesidades ergondmicas identificadas en los estudiantes
de la Maestria en Docencia Superior de la Universidad Latina de Panama proximos a
graduarse, quienes ya tienen la experiencia completa al estar por finalizar la carrera.
A través de una guia interactiva integrada en Moodle como un médulo, se brindara
orientacioén practica y accesible que permitira mejorar el entorno de estudio desde casa

sin requerir grandes inversiones.
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Su implementacion es sencilla, se utilizaran recursos internos y herramientas gratuitas
de la Universidad Latina de Panama, quien ya cuenta con una fuerte estructura digital
para la virtualidad; la propuesta tiene un impacto positivo inmediato en el bienestar

fisico del estudiante.

Al ser un recurso permanente, la universidad podra reutilizarlo para todos sus grupos
de educacién virtual fortaleciendo la calidad de la modalidad virtual y promoviendo
habitos saludables que contribuyan a una experiencia académica mas comoda, segura
y sostenible. Esta propuesta no solo atiende una necesidad actual, sino que
representa una oportunidad para que la Universidad Latina de Panama sea pionera,

agregando valor a la oferta académica

115



Referencias bibliograficas

Arauz, E., Mojica, C., Zurdo, L., & Gémez, E. (s.f.). Estudio de factores de
riesgos ergonomicos presentes en la educacion a distancia. Facultad de
Ingenieria Industrial, Universidad Tecnoldgica de Panama.

file:///C:/Users/FU829CN/Downloads/3255-Texto%20del%20art%C3%ADculo-

15145-2-10-20230113.pdf

Gordon Graell, R. D. (2021). Entornos virtuales de educacion universitaria en
Panama: avances y deficiencias de la informatica educativa enfrentando el reto
de la pandemia. Vision Antataura, Universidad de Panama.

Ministerio de Educacién de Panama. (2019). Marco normativo de la educacion
a distancia en Panama.

Punnett, L., & Wegman, D. H. (2004). Work-related musculoskeletal disorders:

The epidemiologic evidence and the debate. Journal of Electromyography and

Kinesiology, 14(1), 13-23.

Anderson, T. (2008). The theory and practice of online learning. Athabasca
University Press.

Creswell, J. W. (2014). Research design: Qualitative, quantitative, and mixed
methods approaches (4th ed.). SAGE Publications.

Cronbach, L. J. (1951). Coefficient alpha and the internal structure of tests.

Psychometrika, 16(3), 297—334. https://doi.org/10.1007/BF02310555

Hair, J. F., Black, W. C., Babin, B. J., & Anderson, R. E. (2019). Multivariate data

analysis (8th ed.). Cengage Learning.

116


file:///C:/Users/FU829CN/Downloads/3255-Texto%20del%20artÃ­culo-15145-2-10-20230113.pdf
file:///C:/Users/FU829CN/Downloads/3255-Texto%20del%20artÃ­culo-15145-2-10-20230113.pdf
https://doi.org/10.1007/BF02310555

Hernandez Sampieri, R., Fernandez Collado, C., & Baptista Lucio, M. del P.
(2014). Metodologia de la investigacion (6ta ed.). McGraw-Hill.
International Ergonomics Association. (2020). What is ergonomics?

https://iea.cc/what-is-ergonomics/

Occupational Safety and Health Administration. (2020). Ergonomics.

https://www.osha.gov/ergonomics

117


https://iea.cc/what-is-ergonomics/
https://www.osha.gov/ergonomics

Bibliografia

World Health Organization. (2021). Healthy workplaces: A model for action.

https://www.who.int

Arauz, E., Mojica, C., Zurdo, L., & Gomez, E. (s.f.). Estudio de factores de
riesgos ergonomicos presentes en la educacion a distancia. Facultad de
Ingenieria Industrial, Universidad Tecnologica de Panama.

Bridger, RS (2018). Introduccién a los factores humanos y la ergonomia, 4.2
edicion. Boca Raton, Florida, EE. UU. CRC Press.

Read, GJM, Salmon, PM, Goode, N. y Lenné, MG (2018). Un conjunto de
herramientas de disefio sociotécnico para reducir la brecha entre el analisis
basado en sistemas y el disefio de sistemas. Factores Humanos y Ergonomia
en las Industrias Manufactureras y de Servicios, 28 (6), 327-341.

Wilson, JR (2014). Fundamentos de sistemas de ergonomia/factores
humanos. Ergonomia Aplicada (45), 5-13.

Dul, J., Bruder, R., Buckle, P., Carayon, P., Falzon, P., Marras, WS, Wilson, JR,
y van der Doelen, B. (2012). Una estrategia para factores
humanos/ergonomia: Desarrollo de la disciplina y la profesion, Ergonomia,
55:4 , 377-395.

Hendrick, HW (2003). Determinacion de la relacion coste-beneficio de los
proyectos de ergonomia y los factores que contribuyen a su éxito. Ergonomia

Aplicada, 34, 419-427.

118


https://www.who.int/

Pearson, K. (1895). Notes on regression and inheritance in the case of two
parents. Proceedings of the Royal Society of London, 58, 240-242.

Pindyck, R. S., & Rubinfeld, D. L. (2018). Econometric models and economic
forecasts (4th ed.). McGraw-Hill.

International Ergonomics Association. (2016). /EA Publications: Principles and
Guidelines for HF/E Design and Management of Work Systems.
https://iea.cc/publication/

[trentu.ca]

Obregdn Sanchez, M. G. (2016). Fundamentos de ergonomia. Grupo Editorial
Patria.

Mondelo, P. R., Gregori Torada, E., & Barrau Bombardo, P. (2001). Ergonomia
1: Fundamentos. Mutua Universal.

Organizacion Internacional del Trabajo. (s.f.). Enciclopedia de salud y

seguridad en el trabajo. OIT

119


https://www.trentu.ca/academicskills/documentation-guide/apa-style/apa-7-style-formatting-guidelines

Anexos

Anexo 1. Cronograma.

Semanas 2026

Semana 6 Semana 7
Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 (16-22 {23—29 Semana 8 Semana 9 Semana 10
(1218 (19-25enero  (26-1febrero (28 febrero  (9-15 febrero  febrero febrero (1-7marzo  (8-14marzo  (15-21 marzo Semana11
ACTIVIDADES enero 2026) 2026) 2026) 2026) 2026) 2026) 2026) 2026) 2026) (22-25 marzo 2026)

| Fase: CAPITULO 1 El Problema

Antecedentes de la investigacion
Planteamiento del problema

Justificacién de Ia investigacion

Objetivos

Definicién de términos

Limitaciones o restricciones de la investigacion
Hipétesis

Fase II: CAPITULO 2 Marco Tedrico

Tipo y disefio de la investigacion
Poblacion y muestra.

Variables

Descripcion de los instrumentos
Recoleccién de Ia informacion
Tratamiento de la informacion
Fase |lI: Marco metodolégico
Tipo y disefio de Ia investigacion
Poblacion y muestra

Variables

Descripcién de los instrumentos
Recoleccién de Ia informacion
Tratamiento de la informacion.
Fase IV: Analisis e Interpretacion de Resultados

Instrumento No. 1

Instrumento No. 2

Prueba de hipdtesis

Conclusiones

Recomendaciones

Fase V: La prop

Introduccion

Fundamentacion de la Propuesta
Justificacién de Ia Propuesta

Objetives de la Propuesta

Analisis costo beneficio de la Propuesta
Elaboracion y presentacion de informe final

Revision final con el asesor

Entrega y sustentacion del trabajo de graduacion
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Anexo 2. Formato de encuesta.

Universidad

LATINA de Panama

SUMMUM DESIDERIUM SAPIENTIA

<.

U

N—

5

Universidad Latina de Panama
Facultad de Educacion y Desarrollo Humano

Maestria en Docencia Superior
Estimado participante, estamos interesados en conocer su opinion. La informacion que nos proporcione sera
utilizada para conocer las limitaciones ergonémicas actuales en la educacién virtual de estudiantes de la
Maestria en Docencia Superior de la Sede Central de la Universidad Latina de Panama, ultimo trimestre 2026
Tema:
Evaluacioén de las limitaciones ergondmicas actuales en la educacion virtual de estudiantes de la Maestria en
Docencia Superior de la sede central de la Universidad Latina de Panama, ultimo trimestre 2026.
Objetivo:
Conocer las limitaciones en las condiciones ergondémicas actuales en su entorno de estudio virtual.
Confidencialidad:
La informacion proporcionada sera tratada con estricta confidencialidad. Sus respuestas seran utilizadas
Unicamente con fines académicos y/o de divulgacion cientifica. En los resultados, su nombre y cualquier dato
que permita identificarlo(a) seran omitidos o codificados, salvo que usted autorice expresamente su divulgacion.
Voluntariedad:
Su participacion es completamente voluntaria y consiste en responder una encuesta que puede tomarle
aproximadamente 5 a 10 minutos. Usted puede negarse a responder cualquier pregunta o retirar su
participacion en cualquier momento, sin consecuencias negativas.
Al continuar con la encuesta usted declara que:
- Ha leido y comprendido la informacién anterior.
- Acepta voluntariamente participar de la investigacion.
o Acepto participar.

o No acepto participar.

Instrucciones:
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Por favor lea a detalle las siguientes indicaciones.

Lea cada una de las preguntas cuidadosamente y seleccione la opcién que mejor represente su
opinion.
Al participar de la encuesta, usted otorga su consentimiento para que sus respuestas sean utilizadas

para la investigacion. Sino desea participar puede no completar la encuesta.

Gracias por su colaboracion y el tiempo que dedica para completar esta encuesta.

Datos demograficos

1.

| Parte:

Género
o Femenino
o Masculino

¢Actualmente labora?
o Si
o No

Si la respuesta anterior fue afirmativa ¢ en qué tipo de modalidad labora?
oTotalmente presencial

o Totalmente virtual

o Hibrido (presencial y virtual)

¢ Qué herramienta tecnologica utiliza para tomar sus clases virtuales?
alLaptop

oComputadora de escritorio

oCelular

oTableta

¢Cuantas horas pasas frente a una pantalla al dia?

espacio fisico y mobiliario

10.

¢Toma las clases desde su casa la mayoria del tiempo?
o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre

¢La silla que utiliza durante sus clases virtuales tiene ajuste de altura permitiéndole que sus
pies toquen el suelo?

o Si

o No

¢ El respaldo de su silla cuenta con soporte para la zona lumbar de su espalda?
o Si
o No

¢Su silla tiene reposabrazos?
o Si
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1.

12

13.

14.

Il Parte:

15.

16.

17.

o No

¢ Su escritorio tiene una altura que le permite mantener los hombros relajados?
o Si
o No

¢ Su escritorio es lo suficientemente espacioso que le permite apoyar los antebrazos mientras
escribe?

o Si

o No

¢Utiliza un soporte para ajustar la altura de su computadora?
o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre

¢Mi espacio de estudio esta libre de distracciones fisicas?
o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre

lluminacion y condiciones ambientales

¢La temperatura de su espacio fisico de estudio virtual le permite estudiar sin sentir calor o
frio extremo?

o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre

¢El espacio fisico en el que toma sus clases virtuales esta libre de ruidos que interfieran con
su concentracion?

o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre

¢La luz de tu habitacion te permite tomar las clases sin hacer esfuerzo fisico?
o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre

lll Parte: uso de pantallas

18.

¢Mantiene su pantalla a una distancia de entre 40 y 70 cm de sus ojos?
o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre
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19. ¢Aplica la regla 20- 20 -207?
Mirar a lo lejos cada 20 minutos por 20 segundos.
o Nunca
o Casi nunca
o A veces
o Casi siempre
o Siempre

20. ¢Siente tension en el cuello y los hombros durante y después de sus clases virtuales?
o Nunca
o Casi nunca
o A veces
o Casi siempre
o Siempre

21. ¢Ajusta el tamaino de la fuente para leer de forma que no tenga necesidad de acercase
fisicamente al monitor?
o Nunca
o Casi nunca
o A veces
o Casi siempre
o Siempre

22. ;Utiliza filtros de luz azul en sus dispositivos durante sus clases virtuales durante la noche?
o Nunca
o Casi nunca
o A veces
o Casi siempre
o Siempre

23. ¢El mousey el teclado estan ubicados a una distancia que le permita mantener su brazo en
una postura comoda?
o Nunca
o Casi nunca
o A veces
o Casi siempre
o Siempre

IV Parte: ergonomia y salud ocupacional

24. ;Siente fatiga durante o al finalizar sus clases virtuales?
o Nunca
o Casi nunca
o A veces
o Casi siempre
o Siempre

25. ;Tienes dolores de cabeza relacionados a las horas continuas de tus clases virtuales?
o Nunca
o Casi nunca
o A veces
o Casi siempre
o Siempre

26. ¢Consideras que tus condiciones de estudio afectan tu salud?
o Nunca
o Casi nunca
o A veces
o Casi siempre
o Siempre
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27.

28.

29.

30.

31.

32.

¢Tienes ardor, pesadez o vision borrosa después de tomar tus clases en linea o culminar tu
jornada académica?

o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre

¢Has sentido dolor o adormecimiento en las muinecas durante tus clases virtuales?
o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre

¢Realizas pausas activas durante tus clases virtuales o durante el tiempo en que desarrollas
tus asignaciones académicas?

o Nunca

o Casi nunca

o A veces

o Casi siempre

o Siempre

¢Consideras que la carga académica del plan de la Maestria en Docencia Superior esta bien
distribuida en funcion del tiempo para realizar tus asignaciones académicas?

oTotalmente desacuerdo

o En desacuerdo

o Ni de acuerdo ni desacuerdo

o De acuerdo

oTotalmente de acuerdo

¢Consideras que la universidad deberia brinda orientacion sobre la ergonomia en clases
virtuales?

oTotalmente desacuerdo

o En desacuerdo

o Ni de acuerdo ni desacuerdo

o De acuerdo

oTotalmente de acuerdo

¢Consideras que si tu entorno ergonémico cumpliera con las condiciones minimas basicas
tendrias mejor desempeio académico?

oTotalmente desacuerdo

o En desacuerdo

o Ni de acuerdo ni desacuerdo

o De acuerdo

oTotalmente de acuerdo

jGracias por participar!
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Anexo 3. Formato de entrevista.

Universidad

LATINA de Panama

SUMMUM DESIDERIUM SAPIENTIA

Universidad Latina de Panama
Facultad de Educacién y Desarrollo Humano
Maestria en Docencia Superior
Consentimiento informado para participar de la entrevista

Tema
Evaluacién de las limitaciones ergondmicas actuales en la educacion virtual de estudiantes de la Maestria en
Docencia Superior de la sede central de la Universidad Latina de Panama, ultimo trimestre 2026.
Investigador responsable: -
Institucion: -
Contacto: -
Objetivo
Obtener informacion cualitativa sobre las condiciones ergonémicas en la educacion virtual y como afectan la
salud fisica y mental.
Procedimiento:
La entrevista durara aproximadamente de 30 a 45 minutos y se llevara a cabo de manera virtual a través de una
plataforma digital. Con su consentimiento, la entrevista sera grabada en audio/video para facilitar el analisis

posterior.

Riesgos y beneficios:

No se anticipan riesgos significativos por participar. Su participacion es voluntaria y no habra compensacion
econdémica, aunque su colaboracion contribuira al desarrollo de propuestas para mejorar las condiciones
ergondmicas en las cuales los estudiantes de la Maestria en Docencia Superior de la Universidad Latina reciben
sus clases virtuales.

Confidencialidad:
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La informacién proporcionada sera tratada con estricta confidencialidad. Sus respuestas seran utilizadas
Unicamente con fines académicos y/o de divulgacion cientifica. En los resultados, su nombre y cualquier dato
que permita identificarlo(a) seran omitidos o codificados, salvo que usted autorice expresamente su
divulgacion.

Voluntariedad:

Su participacion es completamente voluntaria. Usted puede negarse a responder cualquier pregunta o retirar
su participacién en cualquier momento, sin consecuencias negativas.

Consentimiento:

He leido y comprendido la informacion proporcionada anteriormente. He tenido la oportunidad de hacer
preguntas y se me han aclarado satisfactoriamente. Doy mi consentimiento para participar en esta entrevista.
Acepta usted participar de la entrevista. Si _ / No__

Nombre del participante:

Firma del participante:

Fecha: _
Firma del entrevistador/a:
Fecha: _
Preguntas para la entrevista
1. ¢Usted considera que la educacion virtual a nivel de posgrado en Panama actualmente cumple con
los principios basicos de ergonomia?
2. ;Desde su experiencia, cuales considera que son las principales limitaciones ergonémicas que puede
tener la educacion virtual?
3. ¢ Coémo considera que afectan las condiciones ergondmicas el rendimiento académico de los
estudiantes?
4. ;Cuales considera usted que son los riesgos ergonémicos que actualmente enfrentan los estudiantes
bajo la modalidad virtual?
5. ;Cuales son los problemas musculoesqueléticos mas comunes en educacion virtual?
6. /Qué consecuencias puede tener una mala postura prolongada frente al monitor durante las clases
virtuales?
7. ¢Qué tan importante es el factor iluminacién en las clases virtuales?

8. ¢Qué papel tiene la disposicion del mobiliario en el espacio virtual del estudiante?
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10.

1.

12,
13.

14.
15.
16.
17.

18.

19.
20.

¢En su opinién, de cuantas horas como maximo debe ser una clase virtual?

¢, Qué ejercicio pueden hacer los estudiantes para minimizar el efecto de las horas prolongadas en
clases virtuales?

A largo plazo ¢ qué afectacion permanente puede tener para el estudiante no tener en cuenta la
ergonomia en sus espacios de estudio de educacion virtual?

¢ Cada cuanto deben realizar las pausas activas?

¢ Qué tan importante es la capacitacion a los estudiantes en temas de ergonomia antes de tomar la
educacion virtual?

¢ Usted qué recomendaciones daria para mejorar las condiciones ergonémicas en la virtualidad?

¢ Cuales condiciones de salud ha percibido usted en los estudiantes que toman clases virtuales?

¢ Qué herramientas o equipos ergondmicos sugiere tener en casa para una educacion virtual?
Desde su perspectiva ¢ las universidades deberian orientar a los estudiantes sobre la ergonomia en
sus espacios de estudios virtuales?

De alguna forma ¢ las universidades tienen algun grado de responsabilidad en la salud ocupacional
de los estudiantes?

¢ Qué estrategias de prevencion usted recomienda que se pueden aplicar en las universidades?

¢ Considera qué en Panama se ha planteado una politica clara que vigile los entonos virtuales en los

que se desarrollan las clases en Panama?
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Anexo 4. Correo de confirmacion de secretaria académica para la cantidad de estudiantes.

Datos requeridos para la muestra

RE: URGENTE Solicitud de confirmacién de cantidad de estudiantes — Maestria en Docencia Superior (Ultimo trimestre 2026)

oc Oriel Cedefio<orielcedeno@ulatina.edu.pa> S &~
Para: Usted; Jesus Urdaneta Lun 02/03/2026 14:27

CC: Maria Cortez; Brenda Perez; Orlando Ortiz; Katherine Mérquez

Buen dia:

Espero se encuentre bien.
Son 40 estudiantes.
Agradezco su atencion,
iSaludos!

Ing. Oriel A. Cedefio

Departamento de Registros Académicos.
Universidad Latina de Panama

R Universidad

LATINA de Panamd

DESIDERIUM SAFPIENTIA

Aviso: Este correo es confidencial y su contenido esta destinado unicamente para el destinatario autorizado. Si usted no es el destinatario,
por favor, notifiquelo al remitente y elimine este mensaje.
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SUMATORI
ADE
VARIANZAS | 44.48
VARIANZA
DE LA
SUMA DE
TODOSLOS | 132.1
ITEMS 9

Coeficiente de confiabilidad 0.69
Numero de items 25
@ = k (1—> Z_S,Z) Sumatoria de las varianzas de los items 44 .48
k-1 512- Varianza total del instrumento 132.19
donde: Rango Confiabilidad
» k= ntmero de items del instrumento, 0.53 menos |Confiabilidad nula

0.54 a2 0.59 |Confiabiidad baja
0.60 a 0.65 |Confiable

« $%= varianza del puntaje total de la escala. 0.66a0.71 Muy confiable

0.72a0.99 |Excelente confiabilidad
Confiabilidad perfecta

« ¥'5%= sumatoria de las varianzas individuales de cada item,

Para esta investigacién, los valores obtenidos fueron los siguientes:

=

+ Namero de items (k): 25
+ Sumatoria de las varianzas individuales: 44.48

+ Varianza total del instrumento: 132.19

Anexo 5. Matriz codificada y calculo del alfa de Cronbach
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Anexo 6. Entrevista llenada por el experto firmada

Universidad

LATINA de Panamd

Universidad Latina de Panama
Facultad de Educacion y Desarrollo Humano
Maestria en Docencia Superior
Consentimiento informado para participar de la entrevista
Tema
Evaluacion de las limitaciones ergonémicas actuales en la educacién virtual de estudiantes
de la Maestria de Docencia Superior de la Sede Central de la Universidad Latina de
Panama, ultimo trimestre 2026
Investigador responsable: Ingeniera Kery J. Miranda Agamez
Institucion: Universidad Latina de Panama
Contacto: kerysam@gmail.com Celular 6254-1230
Objetivo
Obtener informacion cualitativa sobre las condiciones ergonomicas en la educacion virtual
y como afectan la salud fisica y mental.
Procedimiento:
La entrevista durara aproximadamente de 30 a 45 minutos y se llevara a cabo de manera
virtual a través de una plataforma digital. Con su consentimiento, la entrevista sera grabada
en audio/video para facilitar el analisis posterior.

Riesgos y beneficios:

No se anticipan riesgos significativos por participar. Su participacion es voluntaria y no
habra compensacion economica, aunque su colaboracion contribuira al desarrollo de
propuestas para mejorar las condiciones ergondmicas en la cual los estudiantes de la
maestria de Docencia Superior de la Universidad Latina dan sus clases virtuales.

Confidencialidad:
La informacion proporcionada sera tratada con estricta confidencialidad. Sus respuestas
seran utilizadas tinicamente con fines académicos y/o de divulgacion cientifica. En los
resultados, su nombre y cualquier dato que permita identificarlo(a) seran omitidos o
codificados, salvo que usted autorice expresamente su divulgacién.

Voluntariedad:
Su participacion es completamente voluntaria. Usted puede negarse a responder
cualquier pregunta o retirar su participacién en cualquier momento, sin consecuencias
negativas.

Consentimiento:
He leido y comprendido la informacién proporcionada anteriormente. He tenido la
oportunidad de hacer preguntas y se me han aclarado satisfactoriamente. Doy mi

consentimiento para participar en esta entrevista.

Acepta usted participar de la Entrevista. Si

Nombre del participante: Garrido Ibarra, Ricaurte

Firma del participante: g ) a fi . C eﬂ
Fecha: 23 marzo 2026

Firma del entrevistador/a: Ingeniera Kery Miranda Agamez
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Fecha: 23 marzo 2026
Preguntas para la entrevista
1. ¢Usted considera que la educacién virtual a nivel de posgrado en Panama actualmente
cumple con los principios basicos de ergonomia?

* No de forma integral. Si bien las plataformas tecnolégicas han avanzado, la
ergonomia no se limita al software. En Panama, la transicion a la virtualidad fue
reactiva; se traslado el contenido al entorno digital, pero se ignord el entorno fisico
del estudiante. La mayoria de los programas de posgrado no contemplan
directrices sobre el disefo del puesto de estudio en casa, lo que deja el
cumplimiento de los principios ergondmicos a la capacidad adquisitiva y el
conocimiento individual de cada estudiante.

2. ;Desde su experiencia cuales considera que son las principales limitaciones
ergonomicas que puede tener la educacion virtual?

« Las principales limitaciones son la falta de mobiliario estandarizado, el
sedentarismo prolongado debido a la falta de pausas programadas en el curriculo
virtual y el desconocimiento técnico sobre la configuracion del monitor y la silla.
Ademas, el entorno doméstico suele presentar limitaciones de espacio y niveles
de ruido que afectan la carga mental, un factor ergonémico critico.

3. ¢Como considera que afectan las condiciones ergonémicas el rendimiento académico de
los estudiantes?

+ Existe una relacién directa. El dolor fisico derivado de una mala postura genera
fatiga temprana y pérdida de concentracion. Cuando el cuerpo lucha contra la

incomodidad muscular o la fatiga visual, disminuye la capacidad cognitiva para

procesar informacién compleja, lo que se traduce en un menor rendimiento y una
desercién potencial por agotamiento.
4. ¢Cudles considera usted son los riesgos ergondmicos que actualmente enfrentan los
estudiantes bajo la modalidad virtual?

* Los riesgos primordiales son:

Posturas forzadas y estaticas: Mantener la misma posicion por horas.
i. Movimientos repetitivos: Uso excesivo de mouse y teclado sin apoyo.
iii. Sobre-esfuerzo visual: Exposicion continua a la luz azul y brillo inadecuado.
iv. Carga mental: Estrés derivado de la mala gestién del tiempo y el entorno.
5. ;Cuales son los problemas musculo esqueléticos méas comunes en educacion virtual que
usted en su experiencia ha podido validar?

* Los diagnésticos mas recurrentes son los dolores de cuello por inclinar la cabeza
hacia laptops, dolor de espalda baja por sillas sin soporte, y el sindrome del tunel
carpiano o tendinitis en la mufieca por el uso de periféricos en superficies a alturas
incorrectas.

6. ¢Qué consecuencias puede tener una mala postura prolongada frente al monitor durante
las clases virtuales?

* A corto plazo, cefaleas tensivas y contracturas musculares. A mediano y largo
plazo, puede derivar en deformidades en la curvatura de la columna o hernias
discales

7. ¢Qué tan importante es el factor iluminacién en las clases virtuales?
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+ Es critico. Una iluminacién deficiente o el deslumbramiento en la pantalla obligan
al estudiante a adoptar posturas compensatorias (inclinarse hacia adelante) para
ver mejor.

8. ¢Qué papel tiene la disposicién del mobiliario en el espacio virtual del estudiante?

« El mobiliario es la base de la prevencion. Una mesa a la altura del codo y una silla
que permita apoyar los pies y la zona lumbar determinan el tiempo de confort. Un
espacio mal distribuido obliga a alcances innecesarios, aumentando el riesgo de
lesiones por esfuerzo.

9. ¢En su opinion, cuantas horas como maximo debe ser una clase virtual?

« Para mantener la eficiencia ergonémica y cognitiva, una sesién sincrénica no
deberia exceder las 2 horas continuas. Es fundamental aplicar la regla de los
bloques de 45-50 minutos con 10 minutos de desconexion fisica y visual.

10. £ Qué ejercicio pueden hacer los estudiantes para minimizar el efecto de las horas
prolongadas en clases virtuales?

« Deben realizar pausas activas: estiramientos de cuello, rotacion de munecas,
estiramiento y ejercicios visuales.

11. A largo plazo ¢Qué afectacion permanente puede tener para el estudiante no tener en
cuenta la ergonomia en sus espacios de estudio de educacion virtual?

« Podria desarrollar enfermedades cronicas degenerativas en la columna vertebral,
pérdida de agudeza visual progresiva y sindromes de compresion nerviosa que
podrian requerir intervenciones quirdrgicas y limitar su futura vida profesional.

12. ;Qué tan importante es la capacitacién a los estudiantes en temas de ergonomia antes

de tomar la educacién virtual?

« Esindispensable. No basta con entregar la tecnologia; hay que ensefar a usarla
de forma segura. La capacitacion actia como una medida de ingenieria
administrativa que empodera al estudiante para autogestionar su salud en un
entorno donde la universidad no tiene control fisico.

13. ; Qué herramientas o equipos ergonémicos sugiere tener en casa para una educacion
virtual?

« Como minimo: un soporte para laptop (para elevar la pantalla al nivel de los ojos),
un teclado y mouse externos, y una silla con soporte lumbar. Si los pies no tocan
el suelo, un reposapiés es esencial para la circulacion.

14. Desde su perspectiva, ¢Las universidades deberian orientar a los estudiantes sobre la
ergonomia en sus espacios de estudios virtuales?

« Si, es una responsabilidad ética y de salud publica. Las universidades deben
entender que el "aula virtual" se extiende hasta el hogar del estudiante, y asegurar
condiciones minimas de salud es parte del compromiso de calidad educativa.

15. ¢ Qué estrategias de prevencion usted recomienda que se pueden aplicar en las
universidades?

e Incluir un modulo obligatorio de "Ergonomia en el Estudio” al inicio de cada
programa.

« Disefiar cronogramas con pausas activas obligatorias.

« Proveer guias visuales de configuracion de puesto de trabajo.

« Realizar encuestas de sintomatologia musculoesquelética para deteccion

temprana.
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16. ; Considera que en Panama se ha planteado una politica clara que vigile los entonos
virtuales en los que se desarrollan las clases en Panama?

» No existe una politica publica especifica que vigile la ergonomia del estudiante
virtual. Aunque el Ministerio de Trabajo (MITRADEL) regula el teletrabajo, los
entornos educativos virtuales quedan en una "zona gris" normativa. Hace falta una
actualizacion por parte del MEDUCA vy las agencias acreditadoras (como
CONEAUPA) para incluir estandares ergonémicos como requisito de calidad en la

educacion a distancia.
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Anexo 7. Datos procesados en excel para graficar la correlacién de pearson

Desviacion estandar Desviacion estandar |Desviacion estandar
Limitaciones Salud ocupacional Rendimiento académico

Encuestados | ergonémicas (VI)_total | (VD) (VD)

El 3.8125 3 3
E2 3.5625 3.25 4
E3 2.4375 3.25 4.25
E4 2.5 3.5 4.75
E5 3.3125 3.5 3.5
E6 2.625 2.75 4.5
E7 2.25 2.25 3.75
E8 3.75 3.5 3.25
E9 1.75 3 2.75
E10 2.4375 4 3.75
E11 2.9375 3 4.75
E12 3.0625 3.75 4.5
E13 3.3125 2 3.75
E14 2.9375 3.5 4
E15 2.8125 2.5 3.5
El6 4.125 1.75 3.5
E17 3.1875 3.5 4.25
E18 1.75 1.25 3.25
E19 4.625 2 3
E20 2.875 1.5 3.75
E21 2.8125 2 2.25
E22 2.9375 2.5 2.25
E23 3.5 2.5 3.75
E24 3.8125 3 4.25
E25 3.75 2 2.75
E26 3.375 2 4
E27 3.125 3.75 4.25
E28 3.5 2 4.75
E29 3.25 2.75 1.5
E30 2.1875 3 3.75
E31 2.3125 2.75 3.5
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