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Fundamentos de la Ergonomía y Psicología en el 

Contexto Educativo 

 

1.1. Introducción a la Ergonomía y Psicosociología en el 

Contexto Educativo 

La introducción a la ergonomía y la psicosociología para docentes ofrece una 

base esencial para comprender y mejorar el entorno laboral en el ámbito 

educativo. La ergonomía se enfoca en la configuración de entornos laborales y 

la modificación de las labores para asegurar el bienestar físico y mental de los 

empleados, mientras que la psicosociología se encarga de los aspectos 

emocionales y relacionales del ámbito de trabajo. (Limiñana, 2022). 

Para los docentes, entender los principios básicos de la ergonomía les permite 

identificar y corregir aspectos del entorno físico del aula que puedan afectar su 

bienestar, como la disposición del mobiliario, la iluminación y la ergonomía de 

los equipos utilizados (Poveda, 2023). Por otro lado, la psicosociología 

proporciona herramientas para comprender las dinámicas sociales y 

emocionales en el aula, así como para controlar escenarios de conflicto y estrés, 

generando un ambiente laboral efectivo y abordando las necesidades 

emocionales de los estudiantes. 

En conjunto, la ergonomía y la psicosociología buscan crear entornos de 

aprendizaje seguros, saludables e inclusivos que promuevan el éxito académico 

y el bienestar emocional tanto del alumnado como de los profesores (Penna & 

Sobrinho, 2020). Esto contribuye a una experiencia educativa más efectiva y 

gratificante para todos los miembros de la comunidad educativa. 

 

1.2. Definición de ergonomía 

Esa definición de ergonomía es precisa y concisa. Destaca la multidisciplinaria 

de la ergonomía, subrayando que se basa en la integración de disciplinas para 

lograr su objetivo fundamental: asegurar una adecuada adaptación entre el 
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trabajo realizado y las capacidades y necesidades individuales de quienes lo 

realizan. Algunas de las disciplinas que pueden contribuir a la ergonomía 

incluyen la ingeniería, la psicología, la fisiología, la biomecánica, entre otras. Esta 

interdisciplinariedad es fundamental para abordar de manera integral los 

aspectos relacionados con la salud, la seguridad y la eficiencia en el entorno 

laboral (Vallejo, 2020). 

 

1.3. Historia de la ergonomía 

La historia de la ergonomía se entrelaza con la evolución de las sociedades y el 

desarrollo de las actividades laborales a lo largo del tiempo. Aunque el término 

"ergonomía" es relativamente moderno, los principios ergonómicos han sido 

reconocidos y aplicados de diversas formas desde tiempos antiguos. 

 Desde la antigüedad, los seres humanos han demostrado una preocupación por 

adaptar las herramientas y entornos de trabajo a las capacidades y necesidades 

humanas. Se pueden encontrar ejemplos en diferentes culturas de diseños 

ergonómicos de herramientas agrícolas, sillas y bancos diseñados para mejorar 

la comodidad y productividad de los trabajadores (Araúz et al., 2021). 

Durante la Revolución Industrial, a fines del siglo XVIII y principios del XIX, se 

produjo un cambio significativo en las actividades laborales con la introducción 

de maquinaria y tecnologías nuevas. Este período estuvo marcado por 

condiciones laborales peligrosas y poco saludables. La necesidad de adaptar los 

entornos de trabajo para garantizar la seguridad y bienestar de los trabajadores 

impulsó un mayor interés en la ergonomía. 

En el siglo XX, la ergonomía comenzó a desarrollarse como una disciplina formal. 

Durante las guerras mundiales, se realizaron avances importantes en ergonomía 

militar para mejorar la eficiencia y seguridad de los soldados (Coello, 2023). 

Después de la Segunda Guerra Mundial, la ergonomía se consolidó como una 

disciplina científica y profesional con la fundación de sociedades ergonómicas 

en varios países. 

Con el avance de la tecnología y los cambios en el mundo del trabajo, la 

ergonomía ha seguido evolucionando para abordar nuevos desafíos y riesgos 
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emergentes. Se han desarrollado principios y métodos ergonómicos para evaluar 

y diseñar entornos de trabajo seguros y eficientes, incluyendo áreas como la 

antropometría, biomecánica, diseño de interfaces humano-computadora, y 

psicología del trabajo. 

 

1.4. Diseño del Puesto de Trabajo y Adaptación del Trabajo 

1.4.1. Adaptación del trabajo  

La adaptación del trabajo al ser humano es un principio fundamental de la 

ergonomía que busca diseñar y organizar las condiciones laborales para 

ajustarse a las capacidades, necesidades y características fisiológicas, 

cognitivas y emocionales de los trabajadores. Este enfoque reconoce la 

diversidad entre los individuos y la importancia de crear entornos laborales que 

promuevan la salud, la seguridad y el rendimiento óptimo (Penna & Sobrinho, 

2020). 

En otras palabras, implica modificar el entorno de trabajo, incluidos los equipos, 

las herramientas, los procedimientos y las tareas, de modo que se minimicen los 

riesgos para la salud y se maximice la eficiencia y la comodidad de los 

trabajadores. Esto puede implicar ajustes en la disposición de los muebles, la 

altura de los equipos, la iluminación, la carga de trabajo y otros aspectos para 

reducir la fatiga, prevenir lesiones y mejorar la productividad. 

La adaptación del trabajo al ser humano reconoce que no existe un modelo único 

de trabajo que se adapte a todas las personas, sino que se requiere flexibilidad 

y atención a las diferencias individuales (Vásquez et al., 2023). Además, este 

enfoque promueve la participación de los trabajadores en la identificación de 

problemas ergonómicos y en la búsqueda de soluciones, lo que contribuye a un 

ambiente laboral más saludable y satisfactorio para todos. 

1.4.2. Diseño del puesto de trabajo 

El diseño del puesto de trabajo se refiere al proceso de planificación, 

organización y configuración de los elementos físicos, ergonómicos y 

ambientales que componen un lugar donde se lleva a cabo una tarea laboral 
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específica. El objetivo del proceso es crear un entorno de trabajo que promueva 

la eficiencia, la seguridad, el bienestar y el rendimiento óptimo de los 

trabajadores. 

En el diseño del puesto de trabajo se consideran varios aspectos, como la 

disposición del espacio, la distribución de los equipos y herramientas, la altura y 

posición de los muebles, la iluminación, la ventilación y otros factores 

ambientales (Arruti et al., 2020). También se tienen en cuenta las características 

y necesidades individuales de los trabajadores, como su estatura, habilidades 

físicas y cognitivas, para asegurar que el entorno laboral sea cómodo y seguro 

para ellos. 

El diseño del puesto de trabajo busca minimizar los riesgos de lesiones y 

enfermedades laborales, así como reducir la fatiga física y mental. Además, se 

enfoca en optimizar la productividad y la calidad del trabajo realizado, al 

proporcionar un entorno que facilite la concentración, la colaboración y la 

realización eficiente de las tareas asignadas. 

El diseño del puesto de trabajo es un proceso integral que busca crear entornos 

laborales adaptados a las necesidades y capacidades de los trabajadores, para 

mejorar su bienestar y desempeño laboral. 

1.4.3. Equipamiento y herramientas adecuadas 

El concepto de equipamiento y herramientas adecuadas en el ámbito laboral se 

refiere a la provisión de los recursos necesarios para que los trabajadores 

puedan realizar sus tareas de manera eficiente, segura y cómoda. Esto implica 

seleccionar y proporcionar el equipo, herramientas y dispositivos apropiados 

para cada trabajo, considerando las características de la tarea y las capacidades 

y necesidades de los trabajadores (Urdaneta et al., 2020). 

1.4.4. Carga física y mental 

La "carga física y mental" se refiere a los diferentes tipos de demandas que 

enfrentan los trabajadores en el desempeño de sus tareas laborales, tanto desde 

el punto de vista físico como mental. 
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• Carga física: Se refiere al esfuerzo físico requerido para llevar a cabo una 

tarea específica. Esto puede incluir levantar, empujar, jalar, transportar 

objetos pesados, así como mantener posturas incómodas durante largos 

períodos de tiempo. La carga física también puede estar relacionada con 

la exposición a vibraciones, movimientos repetitivos o actividades que 

requieren fuerza física significativa. 

• Carga mental: Se refiere a las demandas cognitivas y emocionales 

asociadas con una tarea o situación laboral. Esto puede incluir la 

necesidad de concentración intensa, la toma de decisiones rápidas, la 

resolución de problemas complejos, la gestión del estrés y la presión, así 

como la atención a múltiples tareas simultáneamente. La carga mental 

también puede estar influenciada por factores como la complejidad de la 

información, la ambigüedad de las instrucciones y el tiempo de respuesta 

requerido. 

Es importante tener en cuenta que la carga física y mental no son aspectos 

independientes, sino que están interrelacionados. Por ejemplo, una tarea que 

requiere un esfuerzo físico intenso también puede implicar una carga mental 

significativa si implica la resolución de problemas complejos o la toma de 

decisiones críticas (Vallejo, 2020). Del mismo modo, la fatiga mental puede 

afectar la capacidad de un individuo para realizar tareas físicas de manera 

segura y eficiente. 

El manejo adecuado de la carga física y mental es crucial para promover la salud, 

la seguridad y el bienestar de los trabajadores (Penna & Sobrinho, 2020). Esto 

puede implicar la implementación de medidas para reducir la exposición a 

factores de riesgo físico, así como la provisión de apoyo y recursos para ayudar 

a los trabajadores a gestionar el estrés y la carga mental asociada con sus 

responsabilidades laborales. 

 

1.5. Prevención de lesiones relacionadas con el trabajo  

La prevención de lesiones relacionadas con el trabajo es un conjunto de medidas 

y prácticas diseñadas para reducir o eliminar los riesgos de lesiones y 
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enfermedades ocupacionales en el lugar de trabajo. Este enfoque busca 

proteger la salud y seguridad de los trabajadores, así como mejorar las 

condiciones laborales para prevenir accidentes y lesiones que puedan surgir 

durante el desempeño de sus tareas (Antón, 2021).  

 

1.6. Optimización del diseño de lugares de trabajo 

La optimización del diseño de lugares de trabajo se refiere al proceso de mejorar 

y ajustar las condiciones físicas, espaciales y ambientales de un entorno laboral 

con el fin de promover la eficiencia, la seguridad y el bienestar de los 

trabajadores (Araúz et al., 2021). Este proceso implica la evaluación y 

modificación de diversos aspectos del lugar de trabajo para crear un ambiente 

que facilite la realización de tareas laborales de manera cómoda, ergonómica y 

productiva. 

 

1.7. Ajuste de la tarea al individuo 

El "ajuste de la tarea al individuo" se refiere al proceso de adaptar las 

responsabilidades, demandas y condiciones de trabajo a las capacidades, 

habilidades y características específicas de cada trabajador. Este enfoque 

reconoce que cada persona tiene diferentes capacidades físicas, cognitivas y 

emocionales, y busca garantizar que las tareas asignadas sean adecuadas y 

accesibles para cada individuo, maximizando así su rendimiento y bienestar en 

el trabajo (Barbosa & Medeiros, 2022). 

El ajuste de la tarea al individuo implica varios aspectos, incluyendo: 

• Consideración de habilidades y capacidades: Evaluar las habilidades, 

conocimientos y capacidades de cada trabajador para asignar tareas que 

estén alineadas con sus competencias y experiencia. Esto puede implicar 

proporcionar capacitación y desarrollo profesional para mejorar las 

habilidades necesarias para desempeñar ciertas tareas. 

• Adaptación de la carga de trabajo: Ajustar la cantidad y la complejidad 

de las tareas asignadas a cada trabajador para evitar la sobrecarga o el 
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subuso de sus habilidades. Esto puede implicar redistribuir las 

responsabilidades entre los miembros del equipo o proporcionar apoyo 

adicional cuando sea necesario. 

• Consideración de limitaciones físicas y de salud: Tener en cuenta las 

limitaciones físicas, lesiones o condiciones de salud de los trabajadores 

al asignar tareas y proporcionar ajustes razonables para garantizar su 

seguridad y comodidad en el trabajo. Esto puede incluir la modificación de 

equipos, la provisión de ayudas técnicas o la implementación de 

adaptaciones en el entorno laboral. 

• Flexibilidad en la organización del trabajo: Proporcionar flexibilidad en 

la organización del trabajo para permitir que los trabajadores adapten sus 

horarios, métodos de trabajo o entornos de trabajo según sus 

necesidades individuales. Esto puede incluir opciones de trabajo remoto, 

horarios flexibles o la posibilidad de rotar entre diferentes tareas o roles 

dentro de la organización. 

El ajuste de la tarea al individuo es un enfoque centrado en las personas que 

busca optimizar el diseño y la asignación de tareas en el lugar de trabajo para 

satisfacer las necesidades y capacidades individuales de los trabajadores (Araúz 

et al., 2021). Al adaptar las responsabilidades laborales a las características de 

cada persona, se puede mejorar la satisfacción laboral, la productividad y el 

bienestar en el trabajo. 

 

1.8. Optimización de la interacción persona – tarea – entorno 

Es un enfoque que busca mejorar la eficiencia, la seguridad y el bienestar de los 

trabajadores al considerar de manera integral cómo interactúan las personas con 

las tareas que realizan y el entorno en el que trabajan. Este concepto reconoce 

que la efectividad en el desempeño laboral depende de las capacidades 

individuales de los trabajadores, de las tareas que realizan y del entorno físico y 

social en el que se realizan esas tareas (Telenchana et al., 2023). 
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1.9. Minimización de la carga física y mental 

Se refiere al proceso de reducir o eliminar la cantidad de esfuerzo físico y mental 

que los trabajadores deben enfrentar al realizar sus tareas laborales. Este 

enfoque busca evitar sobrecargar a los empleados en demandas físicas y 

cognitivas, para mejorar su salud, bienestar y rendimiento en el trabajo. 

1.9.1. Reducción del esfuerzo físico 

Implica la implementación de medidas para disminuir la cantidad de actividad 

física intensa, movimientos repetitivos o posturas incómodas que puedan causar 

fatiga, tensión muscular o lesiones musculoesqueléticas. Esto puede incluir la 

automatización de tareas, el uso de equipos ergonómicos, la optimización del 

diseño de estaciones de trabajo y la rotación de tareas para variar las demandas 

físicas (Benites et al., 2021). 

1.9.2. Gestión de la carga mental 

Involucra la identificación y reducción de factores que contribuyen al estrés, la 

sobrecarga cognitiva o la fatiga mental de los trabajadores. Esto puede incluir la 

simplificación de procedimientos y procesos, la clarificación de objetivos y 

expectativas, la provisión de herramientas y recursos adecuados, así como el 

fomento de un ambiente de trabajo colaborativo y de apoyo (Vásquez et al., 

2023). 

1.9.3. Equilibrio trabajo – vida personal   

Reconoce la importancia de promover un equilibrio saludable entre las 

responsabilidades laborales y personales de los trabajadores. Esto implica 

proporcionar flexibilidad en los horarios de trabajo, así como fomentar políticas 

relacionadas con permisos y días libres, junto con la introducción de iniciativas 

de bienestar destinadas a respaldar el bienestar emocional y psicológico de los 

trabajadores. 
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1.10. Importancia de la ergonomía en el trabajo 

La ergonomía en el trabajo es vital para garantizar la salud, seguridad y bienestar 

de los trabajadores y mejorar la eficiencia y productividad. La ergonomía se 

centra en diseñar y adaptar los puestos de trabajo, herramientas, equipos y 

entornos de trabajo para que se ajusten a las características físicas, cognitivas y 

emocionales de los individuos que los utilizan.  

En primer lugar, la ergonomía contribuye a prevenir lesiones 

musculoesqueléticas y trastornos relacionados con el trabajo al minimizar la 

exposición a posturas incómodas, movimientos repetitivos y cargas físicas 

excesivas. Al adaptar el entorno de trabajo a las capacidades humanas, se 

reducen significativamente los riesgos de lesiones y enfermedades 

ocupacionales, lo que a su vez disminuye los costos asociados con bajas 

laborales, tratamientos médicos y compensaciones (Antón, 2021). 

Además, la ergonomía mejora el confort y bienestar de los trabajadores, lo que 

se traduce en un aumento de la satisfacción laboral y una reducción del estrés y 

la fatiga. Un entorno de trabajo ergonómico promueve la comodidad física y 

mental, lo que contribuye a una mayor motivación, compromiso y rendimiento en 

el trabajo. Los trabajadores se sienten valorados y cuidados cuando sus 

necesidades ergonómicas son atendidas, lo que puede fomentar un ambiente 

laboral más positivo y saludable. 

Por otro lado, la ergonomía también tiene un impacto positivo en la productividad 

y eficiencia laboral. Al eliminar obstáculos y dificultades en el entorno de trabajo, 

se facilita la realización de tareas y se optimiza el rendimiento de los trabajadores 

(Penna & Sobrinho, 2020). Los equipos y herramientas ergonómicas permiten 

realizar las tareas de manera más rápida, precisa y sin esfuerzo adicional, lo que 

aumenta la eficiencia y calidad del trabajo realizado. 

En otras palabras, la ergonomía en el trabajo no solo protege la salud y seguridad 

de los trabajadores, sino que también mejora su bienestar, satisfacción y 

desempeño laboral. Al invertir en la ergonomía, las organizaciones pueden crear 

entornos de trabajo más seguros, saludables y productivos, lo que se traduce en 

beneficios tanto para los trabajadores como para la empresa en su conjunto. 
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1.11. Áreas de aplicación de la ergonomía 

La ergonomía tiene una amplia variedad de áreas de aplicación que abarcan 

diferentes aspectos de la vida cotidiana, desde el entorno laboral hasta el diseño 

de productos y servicios. Algunas de las principales áreas de aplicación de la 

ergonomía son: 

• Ergonomía ocupacional: Se centra en mejorar las condiciones de 

trabajo y reducir los riesgos de lesiones y enfermedades ocupacionales. 

Esto incluye el diseño de estaciones de trabajo, la selección de equipos y 

herramientas ergonómicas, y la optimización de los procesos de trabajo 

para adaptarse a las capacidades y necesidades de los trabajadores. 

• Ergonomía del producto: Se enfoca en el diseño de productos y 

dispositivos que sean seguros, fáciles de usar y ergonómicamente 

adecuados para los usuarios. Esto incluye desde electrodomésticos y 

herramientas hasta dispositivos electrónicos y vehículos, con el objetivo 

de minimizar la fatiga, el estrés y el riesgo de lesiones durante su uso. 

• Ergonomía del transporte: Se refiere al diseño de vehículos, sistemas 

de transporte y espacios públicos para garantizar la comodidad, seguridad 

y accesibilidad de los usuarios. Esto puede incluir la disposición de los 

asientos, los controles y la ergonomía interior de los vehículos, así como 

la planificación de infraestructuras y señalización en entornos de 

transporte público. 

• Ergonomía de la salud: Se centra en mejorar el entorno físico y 

organizativo en el ámbito de la atención médica, para promover la 

seguridad, eficiencia y bienestar tanto de los pacientes como del personal 

sanitario. Esto puede incluir el diseño de consultorios médicos, hospitales 

y dispositivos médicos, así como la optimización de procesos y 

procedimientos clínicos. 

• Ergonomía cognitiva: Se enfoca en comprender cómo los procesos 

mentales, como la percepción, la memoria, la atención y la toma de 

decisiones, influyen en la interacción entre las personas y su entorno. Esto 

se aplica en áreas como el diseño de interfaces de usuario, sistemas de 

información y tecnologías de la comunicación para hacerlos más 

intuitivos, eficientes y accesibles. 
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• Ergonomía del ambiente construido: Se refiere al diseño de espacios 

arquitectónicos y urbanos para promover la comodidad, seguridad y 

accesibilidad de los usuarios. Esto incluye la planificación de edificios, 

mobiliario urbano, parques y áreas recreativas para adaptarse a las 

necesidades y características de las personas que los utilizan. 

 

1.12. Beneficios de la ergonomía 

La ergonomía, disciplina centrada en el diseño y adaptación de los entornos de 

trabajo a las capacidades y necesidades de las personas, aporta beneficios 

significativos para los trabajadores y las organizaciones. Estos beneficios se 

extienden a diversas áreas, desde la salud y seguridad hasta la productividad y 

el bienestar general en el trabajo. 

En primer lugar, la ergonomía contribuye a la prevención de lesiones y trastornos 

musculoesqueléticos al reducir la exposición a posturas incómodas, movimientos 

repetitivos y cargas físicas excesivas. Al adaptar el entorno de trabajo a las 

capacidades humanas, se minimizan los riesgos de lesiones, lo que se traduce 

en una reducción significativa de los costos asociados con la atención médica, 

las compensaciones y las bajas laborales (Rivas & Castro, 2023). 

Además, la ergonomía mejora el confort y bienestar de los trabajadores al 

promover la comodidad física y mental en el lugar de trabajo. Un entorno laboral 

ergonómico reduce la fatiga, el estrés y el malestar, lo que conduce a una mayor 

satisfacción laboral y una mejor calidad de vida para los empleados. Los 

trabajadores se sienten valorados y cuidados cuando sus necesidades 

ergonómicas son atendidas, lo que puede fomentar un ambiente laboral más 

positivo y saludable. 

Por otro lado, la ergonomía también tiene un impacto positivo en la productividad 

y eficiencia laboral. Al eliminar obstáculos y dificultades en el entorno de trabajo, 

se facilita la realización de tareas y se optimiza el rendimiento de los trabajadores 

(Martínez Álvarez et al., 2022). Los equipos y herramientas ergonómicas 

permiten realizar las tareas de manera más rápida, precisa y sin esfuerzo 

adicional, lo que aumenta la eficiencia y calidad del trabajo realizado. 
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Adicionalmente, la ergonomía puede ayudar a reducir los errores y aumentar la 

precisión en el trabajo, lo que se traduce en una mejora en la calidad del producto 

o servicio final. Al diseñar sistemas y procesos que sean intuitivos y fáciles de 

usar, se minimiza la probabilidad de fallos y se mejora la satisfacción del cliente. 

 

1.13. Desafíos y tendencias en ergonomía 

Los desafíos y tendencias en ergonomía reflejan la evolución de la disciplina en 

respuesta a los cambios en los entornos laborales, tecnológicos, sociales y 

demográficos. Algunos de los desafíos y tendencias actuales en ergonomía 

incluyen: 

• Envejecimiento de la población laboral: Con el aumento de la 

esperanza de vida y el retraso en la jubilación, las empresas se enfrentan 

al desafío de adaptar los entornos de trabajo para satisfacer las 

necesidades y capacidades de una fuerza laboral envejecida. Esto incluye 

la implementación de ajustes ergonómicos para compensar las 

limitaciones físicas y cognitivas asociadas con el envejecimiento, así 

como el diseño de programas de capacitación y desarrollo profesional 

adaptados a las necesidades de los trabajadores mayores. 

• Tecnología emergente: La introducción de nuevas tecnologías, como la 

inteligencia artificial, la realidad aumentada, la robótica y la 

automatización, plantea desafíos y oportunidades en ergonomía. Por un 

lado, estas tecnologías pueden mejorar la eficiencia y seguridad en el 

trabajo, pero también pueden introducir nuevos riesgos ergonómicos y 

demandas físicas y cognitivas para los trabajadores. La ergonomía debe 

adaptarse para evaluar y mitigar estos riesgos y maximizar los beneficios 

de la tecnología emergente. 

• Trabajo remoto y virtual: El crecimiento del trabajo remoto y virtual, 

especialmente en respuesta a la pandemia de COVID-19, ha cambiado la 

forma en que las personas trabajan y se comunican. Esto plantea desafíos 

en ergonomía relacionados con la configuración de espacios de trabajo 

en el hogar, la ergonomía de los dispositivos digitales y la gestión de la 

carga mental asociada con la multitarea y la comunicación en línea. 
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• Ergonomía participativa: Se ha observado un cambio hacia enfoques 

más participativos y colaborativos en ergonomía, que involucran a los 

trabajadores en la identificación y solución de problemas ergonómicos en 

el lugar de trabajo. La ergonomía participativa promueve un mayor 

compromiso y empoderamiento de los trabajadores, lo que puede mejorar 

la eficacia y sostenibilidad de las intervenciones ergonómicas. 

• Ergonomía sostenible: Existe un creciente interés en integrar 

consideraciones de sostenibilidad ambiental en el diseño y gestión de 

entornos de trabajo ergonómicos. Esto incluye la selección de materiales 

y tecnologías ecológicamente amigables, la optimización del uso de 

recursos y energía, y la promoción de prácticas laborales que minimicen 

el impacto ambiental 
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Ergonomía y Psicología Aplicada en el Sector 

Educativo 

 

2.1 Motivación y satisfacción laboral 

Se refiere al impulso interno que guía el comportamiento y las acciones de los 

trabajadores hacia el logro de metas y objetivos en el contexto del trabajo. La 

motivación puede influir por factores internos y externos, como las necesidades 

personales, las expectativas, la cultura organizacional, los incentivos y las 

recompensas. 

La satisfacción laboral, por otro lado, se refiere al grado en que los trabajadores 

experimentan un sentimiento positivo y de cumplimiento en relación con su 

trabajo y entorno laboral (Medina, 2023). Se relaciona con la percepción de los 

trabajadores sobre el grado en que sus necesidades y expectativas se satisfacen 

en el trabajo, incluyendo aspectos como la remuneración, el reconocimiento, las 

oportunidades de desarrollo, el ambiente laboral y las relaciones interpersonales. 

La motivación y la satisfacción laboral están estrechamente relacionadas, ya que 

puede ser una causa y un resultado de la motivación en el trabajo (Troya & 

Quiñonez, 2022). Cuando los trabajadores se sienten motivados y 

comprometidos con sus tareas y responsabilidades, es más probable que 

experimenten un alto nivel de satisfacción laboral. A su vez, una alta satisfacción 

laboral puede aumentar la motivación de los trabajadores al proporcionarles una 

sensación de logro y bienestar en el trabajo. 

 

2.2. Comportamiento organizacional 

El comportamiento organizacional es un campo de estudio que se enfoca en 

comprender y analizar cómo las personas actúan individual y colectivamente 

dentro de una organización. Este campo busca entender los procesos, las 

dinámicas y los factores que influyen en el comportamiento de los individuos, los 

grupos y la organización en su conjunto (Troya & Quiñonez, 2022). 



Análisis integral de los riesgos ergonómicos y psicosociales en el 
contexto educativo 

 
 

   pág. 19 

 
Capítulo II: Ergonomía y Psicología Aplicada en el Sector Educativo 

En el corazón del comportamiento organizacional se encuentra el interés por 

entender cómo las personas se relacionan entre sí y con su entorno laboral. Esto 

incluye aspectos como la motivación, la toma de decisiones, la comunicación, el 

liderazgo, el trabajo en equipo, la cultura organizacional, la gestión del cambio y 

la resolución de conflictos. 

El comportamiento organizacional utiliza una variedad de enfoques teóricos y 

metodológicos, provenientes de disciplinas como la psicología, la sociología y la 

economía, para examinar y comprender el comportamiento humano en el 

contexto laboral. Con la investigación y el análisis, busca identificar patrones, 

tendencias y mejores prácticas aplicadas para mejorar el desempeño, la eficacia 

y el bienestar de los empleados y de la organización. 

El comportamiento organizacional es un campo interdisciplinario que se centra 

en comprender cómo las personas se comportan en las organizaciones y cómo 

afectan el funcionamiento y el éxito de la organización. Es fundamental para la 

gestión de recursos humanos y la dirección estratégica de las organizaciones, 

ya que proporciona información valiosa para mejorar la cultura, la productividad 

y el clima laboral (Poveda, 2023). 

 

2.3. Adaptación al cambio 

Se refiere a la capacidad de los individuos y las organizaciones para ajustarse y 

responder de manera efectiva a los cambios en el entorno laboral. Esto puede 

incluir cambios en las políticas, procesos, tecnologías, estructuras 

organizacionales, expectativas del mercado laboral y dinámicas del equipo de 

trabajo. 

La adaptación al cambio en el ámbito laboral es un proceso dinámico que implica 

tanto aspectos individuales como organizacionales. A nivel individual, implica la 

capacidad de los empleados para aceptar y abrazar nuevos roles, 

responsabilidades y formas de trabajo. Esto puede requerir flexibilidad, 

resiliencia, habilidades de aprendizaje y una mentalidad abierta hacia el cambio 

(Antón, 2021). 
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A nivel organizacional, la adaptación al cambio implica la capacidad de la 

empresa para anticipar, gestionar y aprovechar los cambios en el entorno laboral 

para su ventaja competitiva. Esto puede incluir la implementación de programas 

de capacitación y desarrollo para empleados, la comunicación efectiva de los 

cambios planificados, el apoyo emocional durante períodos de transición y la 

revisión y ajuste de procesos y políticas para adaptarse a nuevas circunstancias. 

La adaptación al cambio en el ámbito laboral es fundamental para el éxito a largo 

plazo de las organizaciones en un entorno empresarial en constante evolución. 

Las organizaciones y empleados capaces de adaptarse eficazmente tienen más 

probabilidades de prosperar y mantenerse competitivos en un mundo laboral 

cambiante y exigente. 

Es un proceso esencial que implica la capacidad tanto de los individuos como de 

las organizaciones para ajustarse y responder de manera efectiva a los cambios 

en el entorno laboral. Es un factor clave para la supervivencia y el éxito en un 

mundo laboral cada vez más dinámico y competitivo (Ayala, 2022). 

 

2.4. Comunicación y relaciones interpersonales 

Se refieren a la manera en que las personas se comunican, interactúan y se 

relacionan entre sí dentro de un entorno de trabajo. Estos aspectos son 

fundamentales para el funcionamiento efectivo de cualquier organización, ya que 

influyen en la productividad, el trabajo en equipo, la satisfacción laboral y el clima 

organizacional. 

La comunicación en el ámbito laboral implica la transmisión de información, 

ideas, opiniones y emociones entre los miembros de la organización. Esto puede 

ocurrir de manera verbal, escrita o no verbal, y puede darse en diversos 

contextos, como reuniones, correos electrónicos, llamadas telefónicas, chats y 

presentaciones. Una comunicación efectiva es clara, concisa, transparente y 

respetuosa, y ayuda a evitar malentendidos, conflictos y errores (Medina, 2023). 

Las relaciones interpersonales en el ámbito laboral se refieren a las conexiones 

y vínculos emocionales que se establecen entre los colegas, superiores y 

subordinados en el lugar de trabajo. Estas relaciones se construyen a través de 
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interacciones diarias, colaboraciones en proyectos, trabajo en equipo y 

actividades sociales. Una buena relación interpersonal se basa en la confianza, 

el respeto mutuo, la empatía y la capacidad para resolver conflictos de manera 

constructiva. 

Tanto la comunicación como las relaciones interpersonales son cruciales para 

promover un ambiente laboral saludable y productivo. Una comunicación abierta 

y efectiva fomenta la colaboración, la coordinación y la toma de decisiones 

informada (Medina, 2023). Por otro lado, las relaciones interpersonales sólidas 

crean un sentido de pertenencia, camaradería y apoyo entre los miembros del 

equipo, lo que contribuye a la motivación, el compromiso y la satisfacción laboral. 

 

2.5. Bienestar emocional y salud mental en el ámbito laboral 

Es el estado de equilibrio y satisfacción emocional que experimentan los 

trabajadores en relación con su entorno y sus responsabilidades laborales. 

Implica la capacidad de manejar el estrés, las emociones negativas y los 

desafíos laborales de manera saludable y efectiva, manteniendo un estado 

general de bienestar psicológico. 

El bienestar emocional en el trabajo se ve influenciado por una serie de factores, 

incluyendo el clima laboral, la cultura organizacional, la carga de trabajo, la 

autonomía en el trabajo, el apoyo social y la percepción de equidad y justicia. 

Cuando estos factores están en equilibrio, los trabajadores tienden a 

experimentar un mayor nivel de satisfacción laboral, compromiso y motivación 

en su trabajo (Troya & Quiñonez, 2022). 

La salud mental en el ámbito laboral se refiere a la salud psicológica y emocional 

de los trabajadores, incluyendo su capacidad para manejar el estrés, la ansiedad, 

la depresión y otros trastornos mentales. El estrés laboral, la presión de las 

metas, los conflictos interpersonales y la falta de apoyo pueden contribuir a 

problemas de salud mental en el trabajo, lo que afecta negativamente el 

rendimiento laboral y el bienestar general del individuo. 

Es importante que las organizaciones reconozcan la importancia del bienestar 

emocional y la salud mental en el lugar de trabajo y tomen medidas proactivas 
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para promoverlo. Esto puede incluir la implementación de programas de 

bienestar emocional, acceso a recursos de apoyo, capacitación en manejo del 

estrés, flexibilidad en los horarios laborales y la promoción de una cultura de 

apoyo y respeto. 

 

2.6. Importancia de su aplicación en el sector de la docencia. 

La aplicación de principios ergonómicos y psicosociales en el sector de la 

docencia es vital por su impacto directo en el bienestar y desempeño de 

educadores y estudiantes.   En primer lugar, la ergonomía contribuye a diseñar 

entornos de trabajo seguros y saludables para los docentes, previniendo 

lesiones y molestias físicas derivadas de posturas inadecuadas o condiciones 

laborales poco favorables (Poveda, 2023). Esto promueve la salud física y 

reduce el ausentismo laboral debido a problemas de salud relacionados con el 

trabajo, lo que a su vez garantiza la continuidad y calidad de la enseñanza. 

Además, la aplicación de principios psicosociales permite abordar aspectos 

emocionales y sociales dentro del entorno educativo, creando un clima laboral 

positivo y promoviendo relaciones interpersonales saludables entre docentes y 

estudiantes. Esto facilita un ambiente de aprendizaje más inclusivo, colaborativo 

y estimulante, que propicia el desarrollo integral de los estudiantes y su éxito 

académico. 

Asimismo, al priorizar el bienestar y satisfacción de los docentes, se fomenta la 

retención del talento en el sector educativo, asegurando la estabilidad y 

continuidad en la labor pedagógica (Alata, 2024). La presencia de educadores 

comprometidos y motivados es fundamental para mantener la calidad educativa 

y el prestigio de las instituciones. 

2.6.1. Bienestar del personal docente 

El bienestar del personal docente es un aspecto crucial en el ámbito educativo, 

ya que influye directamente en su salud física, emocional y en su capacidad para 

desempeñar eficazmente su labor educativa. Cuando los docentes se 

encuentran física y emocionalmente saludables, tienen más energía, motivación 

y compromiso para enseñar, lo que se traduce en un ambiente de aprendizaje 
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más positivo y en un mejor rendimiento académico por parte de los estudiantes. 

Además, el bienestar del personal docente no solo impacta en su satisfacción 

laboral y en la retención de talento en el sector educativo, sino que también 

contribuye a crear una cultura organizacional más sólida y a fortalecer la calidad 

del sistema educativo en su conjunto (Medina, 2023). 

2.6.2. Mejora del rendimiento laboral 

La mejora del rendimiento laboral es un objetivo fundamental en cualquier 

entorno de trabajo, ya que está directamente relacionada con la productividad, 

la eficiencia y el éxito organizacional. Lograr una mejora significativa en el 

rendimiento laboral requiere una combinación de factores, que van desde el 

desarrollo de habilidades y competencias específicas hasta la creación de un 

ambiente de trabajo favorable que promueva la motivación, el compromiso y el 

bienestar de los empleados (Valiente, 2023). Esto implica la implementación de 

estrategias efectivas de gestión del talento, la identificación y eliminación de 

obstáculos que puedan afectar el desempeño, y la promoción de una cultura 

organizacional que fomente el crecimiento profesional, la colaboración y la 

innovación. Una mejora sostenida en el rendimiento laboral no solo beneficia a 

los empleados al aumentar su satisfacción y desarrollo personal, sino que 

también impulsa el crecimiento y la competitividad de la organización en un 

mercado cada vez más dinámico y exigente. 

2.6.3. Impacto en el aprendizaje 

Desde una perspectiva ergonómica, un entorno de trabajo bien diseñado y 

adaptado a las necesidades físicas y cognitivas de los docentes puede contribuir 

a su comodidad y salud, lo que se traduce en una mayor energía y capacidad 

para enseñar de manera efectiva. Por ejemplo, el uso de mobiliario ergonómico, 

la optimización de la iluminación y la acústica en el aula, y la implementación de 

pausas activas pueden reducir la fatiga física y mental de los docentes, 

permitiéndoles mantener un alto nivel de rendimiento durante las clases 

(Rodríguez, 2016).  

Desde una perspectiva psicosocial, un ambiente de trabajo positivo y de apoyo, 

así como relaciones interpersonales saludables entre colegas y con los 
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estudiantes, pueden aumentar la satisfacción laboral y el compromiso de los 

docentes con su labor educativa. Esto puede traducirse en un mayor entusiasmo 

por enseñar, una mayor motivación para involucrar a los estudiantes y una mayor 

eficacia en la transmisión de conocimientos. En resumen, al considerar los 

principios ergonómicos y psicosociales en el diseño y la gestión del entorno de 

trabajo de los docentes, se puede mejorar su bienestar, rendimiento y capacidad 

para impactar positivamente en el aprendizaje de los estudiantes. 

2.6.4. Retención del talento 

Los principios ergonómicos y psicosociales juegan un papel crucial en la 

retención del talento relacionado con los docentes. Desde una perspectiva 

ergonómica, proporcionar un entorno de trabajo físicamente cómodo y seguro 

contribuye al bienestar físico de los docentes, reduciendo el riesgo de lesiones y 

el estrés relacionado con el trabajo. Esto puede aumentar la satisfacción laboral 

y la disposición de los docentes a permanecer en sus puestos de trabajo a largo 

plazo (Telenchana et al., 2023).  

Además, al considerar los principios psicosociales, como la promoción de un 

clima laboral positivo, la creación de oportunidades de desarrollo profesional y el 

fomento de relaciones interpersonales saludables, se puede mejorar el sentido 

de pertenencia y el compromiso de los docentes con la institución educativa. 

Esto puede conducir a una mayor lealtad y dedicación por parte de los docentes, 

reduciendo la rotación de personal y aumentando la estabilidad y continuidad en 

el equipo educativo.  

En resumen, al aplicar principios ergonómicos y psicosociales en el entorno 

laboral de los docentes, se puede mejorar significativamente la retención del 

talento, lo que a su vez beneficia a la institución educativa al mantener un equipo 

estable y comprometido de profesionales de la enseñanza. 

2.6.5. Promoción de una cultura de cuidado 

Los principios ergonómicos y psicosociales tienen una influencia significativa en 

la promoción de una cultura de cuidado con los docentes. Desde una perspectiva 

ergonómica, la atención a la salud física de los docentes mediante la provisión 

de mobiliario ergonómico, la optimización de las condiciones ambientales y la 
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promoción de prácticas laborales seguras demuestra el compromiso de la 

institución educativa con el bienestar de su personal. Esto crea un entorno físico 

que protege la salud y previene lesiones, promoviendo así un sentido de 

valoración y cuidado hacia los docentes (Araúz et al., 2021). 

Por otro lado, desde una perspectiva psicosocial, la promoción de relaciones 

interpersonales saludables, el apoyo emocional y la gestión eficaz del estrés 

contribuyen a un clima laboral positivo y de apoyo mutuo entre los docentes. Esto 

fomenta un sentido de comunidad y pertenencia, donde los docentes se sienten 

valorados, escuchados y apoyados en su desarrollo profesional y personal. 

Además, el reconocimiento y la valoración del trabajo de los docentes fortalecen 

su sentido de identidad profesional y su compromiso con la institución educativa. 

Al aplicar principios ergonómicos y psicosociales, las instituciones educativas 

pueden promover una cultura de cuidado con los docentes, donde se reconoce 

y se valora su bienestar físico, emocional y profesional. Esto no solo contribuye 

a la satisfacción y retención del talento docente, sino que también fortalece la 

calidad de la enseñanza y el clima laboral en la institución educativa (Vallejo, 

2020). 

 

2.7. Impacto de los riesgos ergonómicos y psicosociales en la 

salud y el desempeño laboral 

Los riesgos ergonómicos y psicosociales pueden tener un impacto significativo 

en la salud y el desempeño laboral de los trabajadores. Los riesgos ergonómicos, 

como posturas incómodas, movimientos repetitivos y levantamiento de cargas 

pesadas pueden provocar lesiones musculoesqueléticas, fatiga y malestar físico, 

lo que afecta negativamente la salud y el bienestar de los trabajadores. Estas 

circunstancias pueden llevar a una reducción en el rendimiento laboral, 

ausencias más frecuentes y un aumento en la frecuencia de accidentes en el 

lugar de trabajo. 

Por otro lado, los riesgos psicosociales, como el estrés laboral, la falta de apoyo 

social, el acoso y la sobrecarga de trabajo, pueden tener efectos adversos en la 

salud mental y emocional de los trabajadores. Esto puede manifestarse en 
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síntomas como ansiedad, depresión, agotamiento y disminución de la 

motivación. Además, los riesgos psicosociales pueden afectar el clima laboral, la 

satisfacción laboral y la calidad del trabajo, lo que a su vez puede impactar en la 

productividad y el rendimiento laboral (Coello, 2023). 

Tanto los riesgos ergonómicos como los psicosociales pueden tener 

consecuencias negativas para la salud y el desempeño laboral de los 

trabajadores. Por lo tanto, es fundamental abordar estos riesgos de manera 

efectiva mediante la implementación de medidas preventivas y correctivas que 

promuevan un ambiente de trabajo seguro, saludable y favorable para el 

bienestar integral de los trabajadores. Esto no solo protege la salud y el 

desempeño laboral de los trabajadores, sino que también contribuye al éxito y la 

sostenibilidad de las organizaciones. 

 

2.8. Análisis de los riesgos ergonómicos en el ámbito docente 

El análisis de los riesgos ergonómicos en el ámbito docente es fundamental para 

identificar y prevenir posibles problemas de salud y lesiones relacionadas con 

las condiciones de trabajo de los educadores. Algunos de los riesgos 

ergonómicos más comunes en este entorno incluyen posturas prolongadas, 

movimientos repetitivos, levantamiento de objetos pesados, uso prolongado de 

dispositivos tecnológicos y condiciones ambientales inadecuadas en las aulas, 

como iluminación inadecuada o mobiliario no ergonómico. 

Estos riesgos pueden dar lugar a una variedad de problemas de salud, como 

dolor de espalda, lesiones musculoesqueléticas, fatiga visual, dolores de cabeza 

y estrés físico y mental. Además, las malas condiciones ergonómicas pueden 

afectar negativamente el desempeño laboral de los docentes, disminuyendo su 

capacidad para concentrarse, enseñar de manera efectiva y mantener una 

actitud positiva en el aula. 

Por lo tanto, es importante realizar un análisis exhaustivo de los riesgos 

ergonómicos en el ámbito docente, que incluya la evaluación de las tareas y 

actividades realizadas por los docentes, así como de las condiciones físicas del 

entorno de trabajo (Vásquez et al., 2023). Con base en este análisis, se pueden 
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implementar medidas preventivas y correctivas, como el uso de mobiliario 

ergonómico, la adopción de posturas adecuadas, la realización de pausas 

activas y la promoción de una cultura de salud y bienestar en la institución 

educativa. Esto no solo protege la salud y el bienestar de los docentes, sino que 

también contribuye a mejorar su desempeño laboral y la calidad de la enseñanza 

impartida a los estudiantes. 

Tabla 1 
Matriz de Análisis de Riesgos Ergonómicos en el Ámbito Docente 

Riesgo 

Ergonómico 
Descripción 

Posibles 

Consecuencias 

Nivel de Riesgo 

(Alto / Medio / 

Bajo) 

Medidas 

Preventivas 

Posturas 

Prolongadas 

Mantener la 

misma posición 

durante largos 

períodos. 

Dolor de espalda, 

fatiga muscular. 
Alto 

Rotación de 

tareas, uso de 

mobiliario 

ergonómico. 

Movimientos 

Repetitivos 

Realización de 

tareas que 

implican 

movimientos 

repetitivos. 

Lesiones 

musculares, 

tendinitis, 

síndrome del 

túnel carpiano. 

Alto 

Automatización 

de tareas, pausas 

para estiramiento. 

Levantamient

o de Objetos 

Pesados 

Levantamiento 

de materiales o 

mobiliario 

pesado. 

Lesiones de 

espalda, hernias 

de disco. 

Medio 

Uso de técnicas 

adecuadas de 

levantamiento, 

ayuda mecánica. 

Uso 

prolongado 

de 

Dispositivos 

Tecnológicos 

Uso frecuente 

de 

computadoras, 

tabletas, etc. 

Fatiga visual, 

dolores de cuello 

y espalda. 

Medio 

Pausas 

frecuentes, 

ajustes 

ergonómicos en 

estaciones de 

trabajo. 

Condiciones 

Ambientales 

Inadecuadas 

Iluminación 

deficiente, 

temperaturas 

extremas. 

Fatiga visual, 

incomodidad 

térmica. 

Medio 

Mejora de la 

iluminación, 

control de 

temperatura. 

Nota: En la representación visual de los niveles de riesgo, se podrían utilizar colores para una 
mayor claridad: rojo para "Alto", amarillo para "Medio", y verde para "Bajo". Autores (2024) 

 

2.9. Factores ergonómicos en el entorno laboral del docente 

(mobiliario, equipo, iluminación, etc.). 

Los factores ergonómicos en el entorno laboral del docente desempeñan un 

papel crucial en su salud, comodidad y rendimiento laboral. Algunos de los 

aspectos clave a considerar incluyen: 
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• Mobiliario ergonómico: El mobiliario adecuado es fundamental para 

mantener una postura cómoda y saludable durante las largas horas de 

trabajo en el aula. Esto incluye sillas con soporte lumbar ajustable, 

escritorios de altura ajustable para adaptarse a diferentes estaturas y 

preferencias de trabajo, así como también pupitres y mesas diseñadas 

ergonómicamente para los estudiantes. 

• Equipamiento tecnológico: El uso frecuente de computadoras, tabletas 

y otros dispositivos tecnológicos requiere que el equipo sea ergonómico y 

esté configurado de manera adecuada. Esto implica utilizar teclados y 

ratones ergonómicos, monitores ajustables en altura y ángulo para 

mantener una postura neutral del cuello y evitar la fatiga visual, así como 

también iluminación adecuada para reducir el deslumbramiento y la 

tensión ocular. 

• Iluminación: Una iluminación adecuada es esencial para garantizar un 

entorno de trabajo cómodo y productivo. Se debe evitar el 

deslumbramiento y proporcionar iluminación uniforme en el aula para 

reducir la fatiga visual y mejorar la concentración. Es importante 

aprovechar la luz natural cuando sea posible. 

• Diseño del espacio: El diseño del aula también juega un papel 

importante en la ergonomía del entorno laboral del docente. Es importante 

asegurarse de que el espacio esté organizado de manera que permita una 

fácil circulación y acceso a los materiales de enseñanza, así como 

también que proporcione zonas de descanso y relajación para los 

docentes durante los descansos. 

• Condiciones ambientales: Además de la iluminación, otros factores 

ambientales como la temperatura y la calidad del aire también pueden 

afectar el confort y la productividad en el aula. Mantener una temperatura 

confortable y proporcionar una buena ventilación son aspectos 

importantes por considerar para crear un entorno de trabajo óptimo. 

Considerar estos factores ergonómicos en el entorno laboral del docente es 

esencial para promover su salud y bienestar, así como también para optimizar 

su rendimiento y satisfacción en el trabajo. Un ambiente de trabajo ergonómico 
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no solo favorece a los profesores, sino que también tiene un impacto positivo en 

el rendimiento académico y el bienestar de los estudiantes. 

 

2.10. Evaluación de posturas y movimientos repetitivos. 

La evaluación de posturas y movimientos repetitivos es un proceso sistemático 

mediante el cual se analizan las actividades laborales para identificar y evaluar 

los riesgos asociados con las posturas corporales y los movimientos repetitivos 

que pueden causar lesiones musculoesqueléticas o fatiga en los trabajadores 

(Telenchana et al., 2023). Este proceso implica la observación directa de las 

tareas realizadas, el análisis de las posturas adoptadas y los movimientos 

ejecutados, así como la evaluación de las condiciones de trabajo y el diseño del 

entorno laboral. El objetivo principal de esta evaluación es identificar los riesgos 

ergonómicos y proponer medidas preventivas y correctivas para reducir o 

eliminar estos riesgos, promoviendo así la salud, seguridad y bienestar de los 

trabajadores. 

La evaluación de posturas y movimientos repetitivos es fundamental para 

identificar y prevenir lesiones musculoesqueléticas en el entorno laboral, incluido 

el ámbito docente. Aquí hay algunos pasos clave para llevar a cabo esta 

evaluación: 

• Observación directa: Observar directamente a los docentes mientras 

realizan sus actividades laborales para identificar posturas incómodas o 

movimientos repetitivos. Esto puede incluir observar cómo se sientan, 

cómo usan el equipo y cómo interactúan con los estudiantes y el entorno. 

• Análisis de tareas: Identificar las tareas que requieren posturas o 

movimientos que puedan ser problemáticos. Esto puede incluir la 

preparación de materiales didácticos, la corrección de exámenes, la 

interacción con los estudiantes, entre otros.  

• Entrevistas y cuestionarios: Realizar entrevistas con los docentes para 

conocer sus experiencias y preocupaciones con respecto a las posturas y 

movimientos en su trabajo diario. También se pueden utilizar 
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cuestionarios para recopilar información sobre posibles síntomas de 

molestias musculoesqueléticas. 

• Mediciones antropométricas: Tomar medidas antropométricas de los 

docentes para evaluar si el mobiliario y equipo disponible se ajusta 

adecuadamente a sus necesidades individuales. Esto incluye la altura del 

escritorio, la silla, la posición de la pantalla del ordenador, entre otros. 

• Análisis ergonómico de puestos de trabajo: Realizar un análisis 

ergonómico detallado de los puestos de trabajo de los docentes para 

identificar posibles riesgos ergonómicos y proponer medidas preventivas 

y correctivas. Esto puede incluir la evaluación de la altura de los muebles, 

la disposición del equipo tecnológico, la iluminación, entre otros aspectos. 

• Implementación de medidas preventivas: Una vez identificados los 

riesgos ergonómicos, es importante implementar medidas preventivas 

para reducir la exposición de los docentes a posturas y movimientos 

repetitivos. Esto puede incluir la introducción de mobiliario ergonómico, la 

adopción de técnicas de trabajo seguro, la rotación de tareas y la 

realización de pausas activas. 

Al identificar y abordar adecuadamente estos riesgos, se puede promover la 

salud y el bienestar de los docentes y mejorar su rendimiento y satisfacción 

laboral. 

Tabla 2 
Matriz de Evaluación de Posturas y Movimientos repetitivos 

Actividad 

Posturas / 

Movimientos 

Repetitivos 

Riesgos Asociados Medidas Preventivas 

Preparación 

de Material 

Didáctico 

Inclinación del cuerpo 

hacia adelante durante 

la corrección de 

exámenes. 

Movimientos repetitivos 

de la muñeca al escribir 

o corregir. 

Fatiga y dolor en la 

espalda, muñecas y 

manos. Lesiones 

musculoesqueléticas. 

Utilizar un soporte para 

documentos para 

mantener los 

materiales a la altura de 

los ojos. Hacer pausas 

frecuentes para estirar 

y descansar las manos 

y la espalda. Usar 

teclados y ratones 

ergonómicos. 
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Interacción 

con 

Estudiantes 

Permanecer de pie 

durante largos 

períodos. Inclinarse o 

agacharse para 

interactuar con 

estudiantes en 

escritorios bajos. 

Fatiga en las piernas y 

la espalda. Malestar en 

la espalda y las 

articulaciones. 

Incorporar asientos o 

taburetes ergonómicos 

para permitir cambios 

de postura. Utilizar 

almohadas o cojines 

para proporcionar 

apoyo lumbar cuando 

se esté de pie. Ajustar 

la altura de los 

escritorios para 

adaptarse a la estatura 

de los docentes. 

Uso de 

Dispositivos 

Tecnológicos 

Mantener una postura 

estática frente a la 

pantalla del ordenador. 

Movimientos repetitivos 

de la muñeca al usar el 

ratón. 

Fatiga ocular, tensión 

en la espalda y el 

cuello, síndrome del 

túnel carpiano. 

Ajustar la altura y el 

ángulo de la pantalla 

para reducir el 

deslumbramiento y la 

tensión ocular. Hacer 

pausas cortas para 

estirar y descansar los 

ojos, manos y cuello. 

Utilizar teclados y 

ratones ergonómicos 

para reducir la tensión 

en las muñecas y las 

manos. 

Nota: Autores (2024). 

 

2.11. Identificación de riesgos ergonómicos asociados a la 

enseñanza presencial y virtual. 

La enseñanza presencial y virtual presentan distintos contextos y actividades que 

pueden generar riesgos ergonómicos para los docentes. Aquí hay una lista de 

algunos riesgos comunes asociados a ambas modalidades: 

Enseñanza Presencial: 

• Posturas estáticas: Permanecer de pie o sentado durante largos 

períodos de tiempo al dar clases en el aula puede provocar fatiga 

muscular y dolor de espalda. 

• Movimientos repetitivos: Realizar movimientos repetitivos al escribir en 

pizarras o en papel, mover objetos pesados, o al levantar y colocar 

materiales didácticos. 
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• Interacción física: Inclinarse o agacharse para interactuar con los 

estudiantes en escritorios bajos, lo que puede causar tensión en la 

espalda y las articulaciones. 

• Iluminación inadecuada: Ambientes con iluminación insuficiente pueden 

forzar la vista y provocar fatiga ocular, especialmente si se utilizan pizarras 

o proyectores. 

Enseñanza Virtual: 

• Posturas frente a la pantalla: Mantener una postura estática frente a la 

computadora por largos periodos puede causar fatiga ocular, dolor de 

cuello y tensión en la espalda. 

• Movimientos del ratón y teclado: Utilizar el ratón y el teclado de manera 

repetitiva puede aumentar el riesgo de lesiones por esfuerzo repetitivo, 

como el síndrome del túnel carpiano. 

• Ergonomía del espacio de trabajo: Configuraciones inadecuadas del 

área de trabajo, como una silla mal ajustada o una altura incorrecta de la 

pantalla, pueden contribuir a problemas posturales y 

musculoesqueléticos. 

• Fatiga mental: El uso prolongado de la computadora y la exposición a 

pantallas pueden provocar fatiga mental y dificultad para concentrarse. 

Para mitigar estos riesgos ergonómicos, es importante implementar medidas 

preventivas tanto en la enseñanza presencial como virtual, como realizar pausas 

activas, adoptar posturas ergonómicas, utilizar mobiliario y equipos adecuados, 

y promover una buena iluminación y ventilación en los espacios de trabajo 

(Barbosa & Medeiros, 2022). 

Además, la formación y concienciación sobre prácticas ergonómicas adecuadas 

son fundamentales para proteger la salud y el bienestar de los docentes en 

ambos entornos de enseñanza. 
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Tabla 3 
Matriz de Identificación de Riesgos Ergonómicos Asociados a la Enseñanza 
Presencial y Virtual 

Riesgo 

Ergonómico 

Enseñanza Presencial Enseñanza Virtual 

Posturas 

estáticas 

Permanecer de pie o sentado 

durante largos períodos. 

Mantener una postura estática frente 

a la pantalla por largos periodos. 

Movimientos 

repetitivos 

Movimientos al escribir en 

pizarras o papel, mover objetos 

pesados. 

Movimientos repetitivos del ratón y 

teclado. 

Interacción 

física 

Inclinarse o agacharse para 

interactuar con los estudiantes 

en escritorios bajos. 

Fatiga ocular, dolor de cuello y 

tensión en la espalda por la 

interacción frente a la pantalla. 

Iluminación 

inadecuada 

Ambientes con iluminación 

insuficiente en el aula. 

Fatiga ocular por la exposición 

prolongada a pantallas. 

Ergonomía del 

espacio de 

trabajo 

Configuraciones inadecuadas 

del área de trabajo en el aula. 

Silla mal ajustada, altura incorrecta 

de la pantalla, mala iluminación en el 

espacio de trabajo virtual. 

Fatiga mental - Fatiga mental por el uso prolongado 

de la computadora y la exposición a 

pantallas. 

Nota: Autores (2024). 

La matriz de identificación de riesgos ergonómicos asociados a la enseñanza 

presencial y virtual es una herramienta que permite identificar y evaluar los 

riesgos ergonómicos específicos relacionados con la actividad docente en 

ambos entornos.  

Esta matriz consta de filas que enumeran los riesgos ergonómicos identificados 

y columnas que evalúan la probabilidad de ocurrencia y el impacto que tendrían 

en caso de materializarse en cada entorno de enseñanza. A través de esta 

evaluación, se asigna un nivel de riesgo a cada riesgo ergonómico identificado, 

lo que facilita la priorización de acciones preventivas y correctivas para mitigar o 

eliminar los riesgos y promover un entorno de trabajo seguro y saludable para 

los docentes (Araúz et al., 2021). Esta matriz es fundamental en la gestión de 

riesgos ergonómicos en la enseñanza presencial y virtual, ya que proporciona 

una visión estructurada de los riesgos y ayuda a orientar las decisiones para 

mejorar las condiciones de trabajo y prevenir lesiones y molestias relacionadas 

con la ergonomía. 
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Tabla 4 
Matriz de Evaluación de Riesgos 

Riesgo 
Probabilidad 

(P) 

Impacto 

(I) 

Nivel de Riesgo 

(P x I) 
Acciones Preventivas 

Posturas 

estáticas 
Alta Medio Alto 

Proporcionar sillas 

ergonómicas, fomentar 

pausas activas. 

Movimientos 

repetitivos 
Medio Alto Alto 

Proporcionar 

capacitación en 

ergonomía, rotación de 

tareas. 

Interacción 

física 
Bajo Medio Bajo 

Ajustar la disposición de 

los muebles, promover el 

uso de tecnología para la 

interacción. 

Iluminación 

inadecuada 
Medio Bajo Bajo 

Mejorar la iluminación del 

espacio de trabajo. 

Ergonomía 

del espacio de 

trabajo 

Alto Alto Muy Alto 
Proporcionar mobiliario y 

equipo ergonómico. 

Fatiga mental Medio Alto Alto 

Implementar pausas 

cortas, promover el 

equilibrio entre el trabajo 

y el descanso. 

Nota: En la representación visual de los niveles de riesgo, se podrían utilizar colores para una 
mayor claridad: rojo para "Alto", amarillo para "Medio", y verde para "Bajo". Autores (2024) 

 

2.12. Análisis de los riesgos psicosociales en el ámbito docente 

El análisis de los riesgos psicosociales en el ámbito docente es un proceso 

sistemático que tiene como objetivo identificar, evaluar y gestionar los factores 

del entorno laboral y organizacional que pueden afectar la salud mental, el 

bienestar emocional y la satisfacción laboral de los docentes. Este análisis se 

centra en aspectos como el estrés laboral, la carga de trabajo, la autonomía en 

el trabajo, las relaciones interpersonales, el apoyo social, el equilibrio entre vida 

laboral y personal, entre otros. 

El análisis de los riesgos psicosociales en el ámbito docente sirve para: 

• Identificar los factores del entorno laboral que pueden generar estrés, 

ansiedad, fatiga o conflicto emocional en los docentes. 

• Evaluar el impacto de estos factores en la salud mental y el bienestar 

emocional de los docentes. 
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• Establecer medidas preventivas y correctivas para mitigar o eliminar los 

riesgos psicosociales y promover un entorno laboral saludable y 

satisfactorio. 

• Mejorar la calidad de vida laboral de los docentes y aumentar su 

satisfacción en el trabajo, lo que puede tener un impacto positivo en su 

desempeño profesional y en la calidad de la enseñanza impartida a los 

estudiantes. 

Es una herramienta importante para proteger la salud mental y el bienestar 

emocional de los docentes, así como para promover un entorno laboral 

saludable y productivo en las instituciones educativas (Telenchana et al., 

2023). 

En el contexto del análisis de riesgos psicosociales en el ámbito docente, se 

evalúan diversos parámetros que pueden influir en la salud mental, el 

bienestar emocional y la satisfacción laboral de los profesionales de la 

educación. Algunos de los parámetros comunes que se evalúan incluyen: 

• Carga de trabajo: Se evalúa la cantidad y complejidad de las tareas 

asignadas a los docentes, así como la distribución del tiempo y los 

recursos disponibles para completarlas. 

• Control y autonomía: Se examina el grado de autonomía y control que 

tienen los docentes sobre su trabajo, incluyendo la capacidad para tomar 

decisiones, establecer prioridades y organizar su tiempo. 

• Apoyo social: Se considera el nivel de apoyo emocional, social y 

profesional que reciben los docentes de sus colegas, superiores y la 

institución educativa en general. 

• Relaciones interpersonales: Se evalúa la calidad de las relaciones 

interpersonales en el entorno laboral, incluyendo el respeto, la 

colaboración, el trabajo en equipo y la comunicación efectiva entre los 

miembros del personal docente y con los estudiantes. 

• Reconocimiento y recompensas: Se analiza el grado en que se 

reconoce y valora el trabajo de los docentes, así como la existencia de 
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sistemas de recompensas y reconocimientos adecuados por su 

desempeño laboral. 

• Equilibrio entre trabajo y vida personal: Se considera la capacidad de 

los docentes para equilibrar sus responsabilidades laborales con sus 

compromisos personales, familiares y sociales fuera del trabajo. 

• Ambiente físico: Se evalúa el entorno físico de trabajo, incluyendo 

aspectos como la comodidad, la seguridad, la iluminación, la temperatura 

y la calidad del aire en las instalaciones educativas. 

• Demandas emocionales: Se examina la naturaleza y la intensidad de las 

demandas emocionales del trabajo docente, incluyendo la capacidad para 

manejar el estrés, la ansiedad y las situaciones emocionalmente difíciles. 

Estos son solo algunos de los parámetros que se evalúan en el análisis de 

riesgos psicosociales en el ámbito docente (Montoya et al., 2018). La evaluación 

de estos parámetros permite identificar los factores de riesgo y diseñar 

estrategias y medidas preventivas para promover un entorno laboral saludable y 

satisfactorio para los docentes. 

Tabla 5 
Matriz de Evaluación de Riesgos Psicosociales en el Ámbito Docente 

Riesgos 

Psicosociales 

Probabilidad 

(P) 

Impacto 

(I) 

Nivel de 

Riesgo 

(P x I) 

Medidas Preventivas 

Carga de 

trabajo 

excesiva 

Alta Alto Muy Alto 

Distribuir equitativamente 

las responsabilidades, 

establecer horarios y 

plazos realistas, 

proporcionar apoyo 

adicional cuando sea 

necesario. 

Falta de control 

y autonomía 
Medio Alto Alto 

Fomentar la participación 

en la toma de decisiones, 

otorgar cierta autonomía en 

la planificación y ejecución 

de las tareas, brindar 

entrenamiento en 

habilidades de liderazgo y 

gestión del tiempo. 

Escaso apoyo 

social 
Medio Medio Medio 

Promover el trabajo en 

equipo y la colaboración, 

establecer programas de 
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mentoría y tutoría, ofrecer 

espacios de encuentro y 

comunicación entre el 

personal docente. 

Relaciones 

interpersonales 

conflictivas 

Medio Alto Alto 

Implementar políticas de 

resolución de conflictos, 

fomentar la comunicación 

abierta y el trabajo en 

equipo, ofrecer 

capacitación en 

habilidades de 

comunicación y gestión de 

conflictos. 

Falta de 

reconocimiento 

y recompensas 

Bajo Medio Bajo 

Establecer sistemas de 

reconocimiento y 

recompensas por el 

desempeño sobresaliente, 

brindar retroalimentación 

positiva y constructiva, 

reconocer el esfuerzo y 

dedicación del personal 

docente. 

Desequilibrio 

entre trabajo y 

vida personal 

Alto Alto Muy Alto 

Promover políticas de 

conciliación laboral y 

familiar, establecer límites 

claros entre el tiempo de 

trabajo y el tiempo 

personal, fomentar 

actividades de bienestar y 

autocuidado. 

Condiciones 

físicas 

adversas 

Bajo Bajo Bajo 

Mejorar las condiciones del 

entorno físico, proporcionar 

mobiliario ergonómico, 

garantizar una adecuada 

iluminación y ventilación en 

las instalaciones. 

Demandas 

emocionales 

elevadas 

Alto Alto Muy Alto 

Ofrecer programas de 

apoyo emocional y 

asesoramiento, 

implementar estrategias de 

manejo del estrés, 

promover el autocuidado y 

la salud mental. 

Nota: En la representación visual de los niveles de riesgo, se podrían utilizar colores para una 
mayor claridad: rojo para "Alto", amarillo para "Medio", y verde para "Bajo". Autores (2024) 

 

2.13. Carga emocional y mental del docente 

La profesión docente es una labor exigente que va más allá de la simple 

transmisión de conocimientos. Los docentes se enfrentan a una carga emocional 
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y mental considerable en su día a día. La responsabilidad de educar a los 

estudiantes, lidiar con las necesidades individuales de cada uno, gestionar 

conflictos en el aula, y mantener un ambiente de aprendizaje positivo puede 

generar estrés, ansiedad y agotamiento emocional. Además, los docentes 

también enfrentan presiones externas, como expectativas de los padres, 

administradores escolares y la sociedad en general (Diago et al., 2020).  

La carga emocional y mental del docente puede manifestarse en síntomas como 

fatiga, irritabilidad, falta de motivación y agotamiento físico y emocional. Es 

crucial reconocer y abordar estos desafíos para garantizar el bienestar integral 

de los educadores y, a su vez, promover un ambiente educativo más saludable 

y productivo para los estudiantes. En esta introducción, exploraremos los 

diversos aspectos de la carga emocional y mental del docente, así como las 

estrategias y recursos disponibles para ayudar a los educadores a sobrellevar y 

gestionar estas demandas de manera efectiva. 

La carga emocional y mental del docente puede estar influenciada por una 

variedad de factores, entre los cuales se incluyen: 

• Interacciones con los estudiantes: La relación con los estudiantes 

puede ser gratificante, pero también puede ser estresante. La gestión de 

comportamientos desafiantes, problemas de disciplina, y las necesidades 

emocionales individuales de los estudiantes pueden generar tensiones 

emocionales en los docentes. 

• Presión para el rendimiento académico: Los docentes a menudo 

enfrentan expectativas de producir resultados académicos positivos en 

sus estudiantes. La presión para mejorar los resultados de los exámenes 

estandarizados o cumplir con objetivos de rendimiento puede aumentar la 

carga emocional y mental. 

• Presión administrativa: Las políticas escolares, las demandas 

administrativas y la burocracia pueden añadir estrés adicional a los 

docentes, especialmente cuando estas expectativas interfieren con su 

capacidad para enseñar de manera efectiva. 



Análisis integral de los riesgos ergonómicos y psicosociales en el 
contexto educativo 

 
 

   pág. 39 

 
Capítulo II: Ergonomía y Psicología Aplicada en el Sector Educativo 

• Apoyo insuficiente: La falta de apoyo por parte de la administración 

escolar, colegas o recursos educativos puede hacer que los docentes se 

sientan abrumados y solos en su trabajo, lo que aumenta su carga 

emocional y mental. 

• Condiciones de trabajo: Factores como el tamaño de la clase, la 

disponibilidad de recursos educativos, el ambiente físico del aula y las 

horas de trabajo pueden influir en el bienestar emocional y mental de los 

docentes. 

• Equilibrio trabajo-vida personal: La dificultad para mantener un 

equilibrio entre las demandas laborales y las responsabilidades 

personales puede aumentar el estrés y la fatiga emocional de los 

docentes. 

• Cambio constante y adaptación tecnológica: La rápida evolución de la 

tecnología educativa y los cambios en el plan de estudios pueden requerir 

que los docentes se adapten constantemente, lo que puede generar 

ansiedad y preocupación por mantenerse al día. 

• Problemas socioeconómicos y comunitarios: Los desafíos 

socioeconómicos y comunitarios de los estudiantes pueden afectar la 

capacidad de los docentes para enseñar de manera efectiva y generar 

preocupaciones adicionales sobre el bienestar de sus alumnos. 

Abordar estos factores y proporcionar un entorno de trabajo que promueva el 

bienestar emocional y mental de los docentes es fundamental para mantener 

una fuerza laboral educativa saludable y comprometida. 

 

2.14. Estrés laboral y su impacto en la salud mental. 

El estrés laboral es una preocupación significativa en el ámbito educativo y tiene 

un impacto considerable en la salud mental de los docentes. El estrés laboral 

puede surgir de diversas fuentes, como las altas demandas de trabajo, la presión 

para alcanzar objetivos académicos, la falta de recursos, las relaciones 

interpersonales complicadas, y la falta de apoyo administrativo. Este estrés 
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constante y crónico puede manifestarse en una variedad de síntomas, que van 

desde la ansiedad y la irritabilidad hasta la fatiga crónica y la depresión (Unda et 

al., 2020). 

El impacto del estrés laboral en la salud mental de los docentes puede ser 

profundo y duradero. La exposición prolongada al estrés puede incrementar la 

probabilidad de padecer trastornos de ansiedad y depresión, además de 

contribuir al desarrollo de condiciones de salud física como la hipertensión, 

enfermedades cardiovasculares y trastornos del sueño. Además, el estrés 

laboral puede afectar negativamente la calidad de vida, la satisfacción laboral y 

las relaciones personales de los docentes. 

Es importante abordar el estrés laboral de manera proactiva y efectiva para 

proteger la salud mental y el bienestar de los docentes (Acome et al., 2021). Esto 

abarca la introducción de iniciativas de bienestar y apoyo emocional en los 

centros educativos, la promoción de métodos saludables para hacer frente al 

estrés, la disminución de la carga laboral y la aplicación de políticas que 

fomenten un equilibrio adecuado entre el trabajo y la vida personal. Además, es 

crucial cultivar una cultura organizacional que reconozca la importancia del 

autocuidado, el respaldo mutuo y la capacidad de recuperación. 

Abordar el estrés laboral no solo beneficia a los docentes individualmente, sino 

que también mejora el clima laboral y promueve un ambiente de aprendizaje más 

positivo y saludable para los estudiantes (Montoya et al., 2018). Al reconocer y 

abordar el impacto del estrés laboral en la salud mental de los docentes, 

podemos trabajar hacia la creación de entornos educativos más sostenibles y 

enriquecedores para todos los involucrados, con un enfoque holístico que aborde 

las necesidades de los estudiantes, los docentes y la comunidad en general. 

Aquí hay algunas estrategias clave para lograrlo: 

• Promover el bienestar emocional y mental: Implementar programas de 

bienestar y apoyo emocional tanto para estudiantes como para docentes. 

Esto puede incluir servicios de asesoramiento, grupos de apoyo, 

actividades de mindfulness y programas de desarrollo profesional que 

aborden el manejo del estrés y la promoción del bienestar emocional. 
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• Fomentar una cultura de cuidado: Promover una cultura organizacional 

que valore el autocuidado, el apoyo mutuo y la empatía. Esto puede incluir 

prácticas de liderazgo que prioricen el bienestar de los empleados, la 

celebración de logros y el reconocimiento del esfuerzo y la dedicación de 

los docentes. 

• Proporcionar recursos y apoyo: Garantizar que los docentes tengan 

acceso a recursos y apoyo adecuados para realizar su trabajo de manera 

efectiva. Esto puede incluir capacitación en estrategias de enseñanza 

efectivas, acceso a materiales educativos de calidad y apoyo tecnológico 

para la enseñanza virtual. 

• Promover la colaboración y el trabajo en equipo: Fomentar la 

colaboración entre docentes, administradores, padres y la comunidad en 

general. El trabajo en equipo puede facilitar el intercambio de ideas, la 

resolución de problemas y el apoyo mutuo entre todos los involucrados en 

el proceso educativo. 

• Crear un entorno de aprendizaje inclusivo y respetuoso: Promover la 

diversidad, la equidad y la inclusión en el aula y en toda la comunidad 

educativa. Esto puede incluir la implementación de políticas y programas 

que aborden el acoso escolar, la discriminación y otros problemas 

relacionados con la diversidad y la inclusión. 

• Fomentar la autonomía y el empoderamiento: Dar a los docentes y 

estudiantes la oportunidad de tomar decisiones y participar activamente 

en el proceso educativo. Esto puede incluir el fomento de la creatividad, 

la iniciativa y el pensamiento crítico en el aula. 

• Promover un entorno físico saludable: Asegurar que las instalaciones 

escolares sean seguras, limpias y acogedoras para estudiantes y 

docentes. Esto puede incluir la mejora de la infraestructura escolar, la 

provisión de áreas verdes y la promoción de prácticas ambientales 

sostenibles. 
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Al implementar estas estrategias de manera integral, se puede crear un entorno 

educativo más sostenible y enriquecedor que beneficie a todos los involucrados, 

desde los estudiantes y los docentes hasta la comunidad en general. 

 

2.15. Factores organizacionales que pueden generar riesgos 

psicosociales (carga de trabajo, relaciones laborales, etc.). 

Los factores organizacionales desempeñan un papel crucial en la salud 

psicosocial de los docentes. La carga de trabajo excesiva, la presión por el 

rendimiento, la falta de control sobre el propio trabajo y un ambiente laboral poco 

saludable pueden generar estrés, ansiedad y agotamiento entre los educadores 

(Medina, 2023). La inseguridad laboral, la falta de reconocimiento y recompensa, 

y el desajuste entre habilidades y demandas del trabajo también pueden 

contribuir a problemas de salud mental. Es fundamental que las organizaciones 

reconozcan estos factores y tomen medidas para mitigar los riesgos 

psicosociales asociados.  

Esto incluye promover un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal, 

fomentar un ambiente de trabajo positivo y de apoyo, y proporcionar 

oportunidades de desarrollo profesional y reconocimiento adecuado. Al abordar 

estos factores organizacionales, las organizaciones pueden ayudar a proteger la 

salud mental y el bienestar emocional de sus docentes, promoviendo entornos 

de trabajo más saludables y enriquecedores para todos los involucrados 

(Rodriguez, 2023). 

Los factores organizacionales pueden tener un impacto significativo en la salud 

psicosocial de los empleados, incluidos los docentes. Algunos de los principales 

factores organizacionales que pueden generar riesgos psicosociales incluyen: 

• Carga de trabajo: La sobrecarga de trabajo, el exceso de 

responsabilidades o las expectativas poco realistas pueden causar estrés 

y agotamiento en los docentes. Esto puede manifestarse en forma de 

fatiga emocional, falta de motivación y disminución del rendimiento 

laboral. 
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• Presión por el rendimiento: Las expectativas de rendimiento elevadas, 

la competencia excesiva o la evaluación constante pueden generar estrés 

y ansiedad en los docentes. La sensación de estar constantemente bajo 

escrutinio puede afectar negativamente la autoestima y la confianza en sí 

mismo. 

• Falta de control y autonomía: La falta de control sobre el propio trabajo, 

la toma de decisiones limitada o la falta de autonomía pueden generar 

sentimientos de frustración e impotencia en los docentes. Esto puede 

afectar su satisfacción laboral y su sentido de realización profesional. 

• Ambiente de trabajo poco saludable: Un ambiente de trabajo negativo, 

caracterizado por conflictos interpersonales, falta de apoyo de los colegas 

o supervisores, o una cultura organizacional tóxica, puede contribuir a 

problemas de salud mental entre los docentes. 

• Inseguridad laboral: La inestabilidad laboral, la falta de perspectivas de 

desarrollo profesional o la amenaza de pérdida de empleo pueden 

generar ansiedad y estrés en los docentes. La preocupación constante 

por el futuro puede afectar su salud mental y bienestar emocional. 

• Falta de reconocimiento y recompensa: La falta de reconocimiento por 

el trabajo realizado, la falta de oportunidades de desarrollo profesional o 

la ausencia de incentivos pueden desmotivar a los docentes y afectar su 

compromiso con la organización. 

• Desajuste entre habilidades y demandas del trabajo: Cuando las 

habilidades y competencias de un docente no coinciden con las 

demandas del trabajo, puede surgir estrés y frustración. La falta de 

capacitación adecuada o el acceso limitado a recursos pueden exacerbar 

este desajuste. 

Es crucial que las empresas reconozcan estos elementos organizacionales y 

tomen acciones para reducir los riesgos psicosociales asociados. (Limiñana, 

2022). Esto podría implicar establecer políticas y prácticas que fomenten un 

equilibrio adecuado entre la vida laboral y personal, crear un ambiente laboral 

positivo y brindar apoyo para el bienestar emocional y mental de los profesores. 
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Estrategias de Prevención, Herramientas y 

Recomendaciones 

 

3.1. Estrategias de prevención y mejora: 

Para prevenir y mejorar los riesgos psicosociales en el ámbito educativo, es 

esencial implementar estrategias efectivas que aborden tanto los factores 

organizacionales como las necesidades individuales de los docentes. Una 

evaluación regular de los riesgos psicosociales en el lugar de trabajo permite 

identificar áreas críticas y oportunidades de mejora. Además, proporcionar 

formación y capacitación en habilidades de gestión del estrés, comunicación 

efectiva y manejo de conflictos puede fortalecer la resiliencia de los educadores. 

Promover un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal, así como 

ofrecer servicios de apoyo emocional y psicológico, son fundamentales para el 

bienestar integral de los docentes (Valiente, 2023).  

Fomentar la colaboración, el apoyo mutuo y una cultura de reconocimiento y 

recompensa también contribuye a crear un ambiente laboral más positivo y 

enriquecedor. Es crucial realizar un seguimiento regular de estas estrategias y 

ajustarlas según sea necesario para garantizar su efectividad a largo plazo. Al 

priorizar el bienestar de los docentes, las organizaciones educativas pueden 

crear un entorno laboral más saludable y promover el éxito académico y 

emocional de los estudiantes. 

Para prevenir y mejorar los riesgos psicosociales en el ámbito educativo, es 

fundamental implementar una serie de estrategias efectivas, que pueden incluir: 

• Evaluación de riesgos: Realizar evaluaciones regulares de riesgos 

psicosociales en el lugar de trabajo para identificar áreas problemáticas y 

áreas de mejora. 

• Formación y capacitación: Proporcionar formación y capacitación a los 

docentes y personal administrativo sobre la gestión del estrés, la 

comunicación efectiva, el manejo de conflictos y otras habilidades 

relacionadas con la salud mental. 
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• Promoción del equilibrio trabajo-vida personal: Fomentar prácticas 

que promuevan un equilibrio saludable entre el trabajo y la vida personal, 

como horarios flexibles, días de descanso y políticas de licencia por 

enfermedad. 

• Apoyo emocional y psicológico: Ofrecer servicios de asesoramiento y 

apoyo emocional a los docentes, proporcionando acceso a profesionales 

de la salud mental y programas de bienestar. 

• Fomento de la colaboración y el apoyo mutuo: Promover una cultura 

organizacional que fomente la colaboración, el trabajo en equipo y el 

apoyo mutuo entre los docentes y el personal administrativo. 

• Comunicación abierta y transparente: Estimular un ambiente de 

comunicación donde los docentes se sientan seguros y cómodos para 

expresar sus inquietudes y necesidades. 

• Reconocimiento y recompensa: Reconocer y recompensar el trabajo y 

los logros de los docentes, proporcionando retroalimentación positiva y 

oportunidades de crecimiento profesional. 

• Intervención temprana: Implementar programas de intervención 

temprana para identificar y apoyar a los docentes que muestran signos de 

estrés o malestar emocional. 

• Promoción de un ambiente de trabajo saludable: Crear un ambiente 

de trabajo saludable y positivo, promoviendo la diversidad, la equidad y la 

inclusión, y abordando cualquier comportamiento negativo o tóxico. 

• Seguimiento y evaluación: Realizar un seguimiento regular de las 

estrategias implementadas y evaluar su efectividad, realizando ajustes 

según sea necesario para garantizar su éxito a largo plazo. 

Al implementar estas estrategias de prevención y mejora, las organizaciones 

educativas pueden contribuir a crear un entorno laboral más saludable y positivo 

para los docentes, lo que a su vez promueve el bienestar emocional y el 

rendimiento académico de los estudiantes. 
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3.2. Diseño ergonómico del espacio educativo. 

El diseño ergonómico del espacio educativo es fundamental en el bienestar físico 

y mental de estudiantes y docentes y en la eficacia del proceso de enseñanza-

aprendizaje. Al considerar aspectos ergonómicos en la planificación y 

configuración de las aulas y espacios educativos, se busca crear entornos que 

promuevan el confort, la seguridad y el rendimiento óptimo (Araúz et al., 2021). 

Esto implica tener en cuenta diversos factores, como la disposición del mobiliario 

para favorecer posturas adecuadas, la iluminación adecuada para reducir la 

fatiga visual y mejorar la concentración, la acústica para minimizar el ruido y 

facilitar la comunicación, y la accesibilidad para garantizar la inclusión de todos 

los estudiantes.  

Además, se deben considerar aspectos relacionados con la ergonomía de los 

equipos y herramientas utilizados en el proceso educativo, como pupitres, sillas, 

pantallas y dispositivos tecnológicos. Un diseño ergonómico del espacio 

educativo no solo contribuye al bienestar y la salud de quienes lo utilizan, sino 

que también puede mejorar la participación, la motivación y el desempeño 

académico de los estudiantes, así como la satisfacción laboral y la productividad 

de los docentes. En resumen, un enfoque ergonómico en el diseño de los 

espacios educativos es esencial para crear entornos de aprendizaje que sean 

seguros, saludables y propicios para el crecimiento y el desarrollo de todos los 

involucrados en el proceso educativo (Barbosa & Medeiros, 2022). 

Tabla 6 
Matriz de Evaluación de Riesgos para el Diseño Ergonómico del Espacio 
Educativo 

Riesgo Probabilidad Impacto 
Nivel de 

Riesgo 
Acciones Preventivas 

Mala disposición del 

mobiliario 
Medio Alto Alto 

Reorganizar el mobiliario 

para mejorar la 

disposición. 

Iluminación 

inadecuada 
Bajo Alto Medio 

Instalar luces 

adicionales o ajustar la 

iluminación existente. 

Problemas de 

acústica 
Medio Medio Medio 

Instalar materiales 

absorbentes de sonido 

para mejorar la acústica. 
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Falta de 

accesibilidad 
Medio Alto Alto 

Realizar ajustes para 

hacer el espacio más 

accesible para todos los 

estudiantes. 

Mobiliario 

ergonómicamente 

inadecuado 

Bajo Alto Medio 

Reemplazar el mobiliario 

con opciones más 

ergonómicas y 

ajustables. 

Nota: En la representación visual de los niveles de riesgo, se podrían utilizar colores para una 
mayor claridad: rojo para "Alto", amarillo para "Medio", y verde para "Bajo". Autores (2024) 

Esta matriz permite evaluar los riesgos asociados con el diseño ergonómico del 

espacio educativo en términos de probabilidad e impacto, y clasificarlos en 

niveles de riesgo alto, medio y bajo. Esta matriz nos sirve como punto de partida 

para tomar acciones preventivas correspondientes para abordar los riesgos 

identificados y mejorar el ambiente de aprendizaje. 

 

3.3. Implementación de técnicas para disminuir el estrés y 

optimizar el bienestar emocional. 

La implementación de técnicas para disminuir el estrés y mejorar el bienestar 

emocional es de suma importancia en todos los aspectos de la vida, y 

especialmente en entornos educativos como las escuelas y universidades. El 

estrés puede afectar negativamente tanto a los estudiantes como a los docentes, 

y puede manifestarse de diversas formas, como ansiedad, irritabilidad, falta de 

concentración y agotamiento emocional. Estas consecuencias pueden impactar 

significativamente en el rendimiento académico, la salud mental y el ambiente de 

aprendizaje en general (Antón, 2021). 

La implementación de técnicas para reducir el estrés y promover el bienestar 

emocional puede tener numerosos beneficios. Estas técnicas pueden incluir 

métodos de relajación, como la meditación, la respiración profunda y el yoga, así 

como actividades recreativas y deportivas que ayuden a liberar tensiones. 

También se pueden fomentar prácticas de autocuidado, como una dieta 

equilibrada, ejercicio regular y una adecuada gestión del tiempo. Además, es 

importante promover un ambiente de apoyo y comprensión, donde los 
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estudiantes y docentes se sientan seguros para expresar sus emociones y 

preocupaciones. 

La implementación de estas técnicas no solo ayuda a reducir el estrés, sino que 

también promueve la resiliencia emocional y la capacidad para hacer frente a los 

desafíos de manera más efectiva (Vallejo, 2020). Esto puede mejorar el clima 

escolar, fortalecer las relaciones interpersonales y aumentar el rendimiento 

académico. Además, fomentar el bienestar emocional en entornos educativos 

puede generar efectos positivos a largo plazo en la salud mental y el crecimiento 

personal de los estudiantes, así como en la satisfacción laboral y el compromiso 

de los docentes. 

Es decir que la implementación de técnicas para reducir el estrés y mejorar el 

bienestar emocional es esencial para crear entornos educativos saludables y 

efectivos. Al priorizar el cuidado emocional de estudiantes y docentes, se 

promueve un ambiente de aprendizaje más positivo, inclusivo y enriquecedor 

para todos los involucrados. 

Algunas de estas técnicas incluyen: 

• Mindfulness y meditación: Promover prácticas de mindfulness y 

meditación puede ayudar a los docentes a reducir el estrés, aumentar la 

concentración y mejorar la claridad mental. 

• Respiración consciente: Instruir en métodos de respiración consciente 

puede ser beneficioso para asistir a los educadores en el control del estrés 

y la ansiedad durante momentos de presión. 

• Ejercicio físico regular: Fomentar la actividad física regular entre los 

docentes puede contribuir a reducir el estrés, mejorar el estado de ánimo 

y aumentar la energía y la vitalidad. 

• Técnicas de relajación muscular: Enseñar técnicas de relajación 

muscular progresiva o yoga genera alivio a la tensión muscular y reduce 

la sensación de estrés y ansiedad. 
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• Gestión del tiempo: Proporcionar herramientas y recursos para ayudar 

a los docentes a gestionar su tiempo de manera efectiva puede reducir el 

estrés asociado con las altas demandas laborales. 

• Apoyo social y networking: Promover la solidaridad entre los 

profesores, mediante la creación de grupos de apoyo, programas de 

mentoría o eventos sociales, puede contribuir a disminuir el aislamiento y 

fortalecer la capacidad de recuperación emocional. 

• Desarrollo de habilidades de afrontamiento: Enseñar habilidades de 

afrontamiento efectivas, como la resolución de problemas y la 

reestructuración cognitiva, puede ayudar a los docentes a manejar el 

estrés de manera más efectiva. 

• Promoción del autocuidado: Fomentar prácticas de autocuidado entre 

los docentes, como la alimentación saludable, el descanso adecuado y la 

desconexión digital, puede contribuir a mejorar su bienestar emocional y 

reducir el riesgo de agotamiento. 

• Acceso a recursos de apoyo: Proporcionar acceso a servicios de 

asesoramiento, psicoterapia o programas de bienestar mental puede ser 

fundamental para ayudar a los docentes a gestionar el estrés y abordar 

problemas de salud mental. 

• Cultura organizacional de apoyo: Fomentar una cultura organizacional 

que valore el bienestar emocional de los docentes y proporcione apoyo 

institucional para abordar el estrés y la salud mental puede ser clave para 

crear un ambiente de trabajo saludable y positivo. 

 

3.4. Fomento de una cultura organizacional saludable. 

Fomentar una cultura organizacional saludable es primordial para el éxito y el 

bienestar de cualquier institución, incluyendo entornos educativos como 

escuelas y universidades. Una cultura organizacional saludable se caracteriza 

por valores compartidos, normas claras, comunicación abierta, apoyo mutuo y 

un ambiente de trabajo positivo. Este enfoque no solo es beneficioso para el 
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personal docente, sino que también impacta positivamente en los estudiantes y 

en toda la comunidad educativa (Benites et al., 2021). 

En una cultura organizacional saludable, se estimula el respeto, la confianza y la 

colaboración entre todos los integrantes del equipo. Se promueve un sentimiento 

de pertenencia y compromiso con los objetivos y valores de la institución, lo que 

genera un ambiente laboral más positivo y productivo. Además, se aprecian y se 

celebran los logros tanto individuales como grupales, lo que incrementa la 

motivación y el compromiso de los empleados. 

El fomento de una cultura organizacional saludable también implica el cuidado 

del bienestar físico, emocional y mental de los empleados (Rivas & Castro, 

2023). Se fomentan acciones de autogestión y se brindan herramientas y 

respaldo para afrontar el estrés y las demandas laborales. Se valora la necesidad 

de equilibrar el trabajo con la vida personal, y se establecen políticas y acciones 

que permiten a los trabajadores disfrutar de una alta calidad de vida. 

Además, una cultura organizacional saludable se basa en una comunicación 

abierta y transparente, donde se valoran las opiniones y se escuchan las 

preocupaciones de todos los miembros del equipo. Se promueve el intercambio 

de ideas y la retroalimentación constructiva, lo que favorece la mejora continua 

y el crecimiento profesional de los trabajadores. (Troya & Quiñonez, 2022). 

El fomento de una cultura organizacional saludable requiere un enfoque integral 

y proactivo que involucre a todos los niveles de la institución. Aquí hay algunas 

formas de promover una cultura organizacional saludable: 

• Definir valores y normas: Definir de manera explícita los principios 

fundamentales de la institución y los estándares de conducta que se 

requieren de todos los integrantes del equipo. 

• Comunicación abierta y transparente: Promover un entorno donde se 

aprecie la comunicación franca y sincera, donde los trabajadores se 

sientan cómodos para compartir sus ideas, inquietudes y puntos de vista. 

• Liderazgo ejemplar: Los líderes de la institución tienen la 

responsabilidad de ser ejemplos por seguir, mostrando los valores de la 

organización a través de sus acciones y elecciones. 
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• Promover el bienestar: Introducir programas y recursos que respalden 

el bienestar físico, emocional y mental de los empleados, tales como 

servicios de orientación, programas de salud y bienestar, y actividades 

recreativas. 

• Reconocimiento y apreciación: Valorar y premiar los éxitos y aportes 

de los empleados, ya sea mediante incentivos económicos, 

reconocimientos públicos o simplemente expresiones de gratitud. 

• Desarrollo profesional: Ofrecer opciones de progreso profesional y 

desarrollo personal para todos los empleados, promoviendo la adquisición 

de nuevas destrezas y el avance en sus trayectorias laborales. 

• Cultura de trabajo en equipo: Estimular la colaboración y el trabajo en 

equipo entre los distintos departamentos y áreas de la institución, 

promoviendo un sentimiento de unidad y compañerismo. 

• Flexibilidad y equilibrio: Ofrecer opciones flexibles de horario de trabajo 

y políticas que apoyen el equilibrio entre el trabajo y la vida personal, 

permitiendo a los empleados gestionar sus responsabilidades de manera 

efectiva. 

• Feedback y mejora continua: Fomentar un entorno donde se valore el 

feedback constructivo y se busque constantemente mejorar los procesos 

y prácticas de trabajo. 

• Inclusión y diversidad: Fomentar la inclusión y la pluralidad en todos los 

ámbitos de la organización, garantizando que todos los empleados sean 

apreciados y respetados.  

Aplicar de manera constante y dedicada estas tácticas puede propiciar el 

desarrollo de una cultura organizacional positiva que favorezca el bienestar de 

los trabajadores y contribuya al éxito y eficacia general de la institución. (Ayala, 

2022). 
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3.5. Herramientas y recursos para la intervención: 

Las herramientas y recursos para la intervención en entornos educativos son 

fundamentales para abordar eficazmente los desafíos relacionados con el 

bienestar emocional, la salud mental y el desempeño laboral de los trabajadores. 

Aquí hay una lista de algunas de estas herramientas y recursos, junto con su 

importancia: 

• Programas de capacitación: los empleados pueden adquirir habilidades 

y conocimientos relacionados con el estrés, la comunicación eficaz, la 

gestión de disputas. y otras competencias necesarias para un desempeño 

laboral exitoso. La capacitación permite a los empleados desarrollarse 

personal y profesionalmente, lo que contribuye a su satisfacción laboral y 

su sentido de competencia. 

• Servicios de asesoramiento y apoyo emocional: Los servicios de 

asesoramiento proporcionan un entorno protegido donde los trabajadores 

pueden expresar sus inquietudes, manejar el estrés y recibir 

asesoramiento para enfrentar los desafíos tanto personales como 

laborales. Estos servicios son cruciales para fomentar el bienestar 

emocional y la salud mental de los trabajadores, además de prevenir 

problemas más serios como el agotamiento y la depresión. 

• Plataformas de bienestar digital: Las plataformas de bienestar digital 

ofrecen acceso a una variedad de recursos y herramientas para promover 

el bienestar emocional y físico, como aplicaciones de meditación, 

programas de ejercicios en línea y actividades de mindfulness. Estas 

herramientas proporcionan a los empleados flexibilidad para cuidar su 

bienestar en su propio tiempo y ritmo, lo que puede aumentar su 

autonomía y autoeficacia. 

• Grupos de apoyo y redes de pares: Las agrupaciones de ayuda y los 

grupos de compañeros ofrecen un sentimiento de colectividad e 

integración, donde los trabajadores pueden intercambiar vivencias, 

ofrecerse respaldo y adquirir técnicas para enfrentar las dificultades 

laborales. Estas redes son fundamentales para fomentar el respaldo 
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social y la capacidad de adaptación, lo cual puede disminuir la tensión y 

elevar el bienestar emocional. 

• Políticas y procedimientos claros: Las políticas afines con el bienestar 

y la salud mental en el trabajo son fundamentales para establecer 

expectativas claras y orientar a los empleados sobre cómo abordar 

problemas relacionados con el estrés, el agotamiento y otras 

preocupaciones laborales. Las políticas claras pueden ayudar a prevenir 

problemas y conflictos, y proporcionar un marco para la intervención 

cuando sea necesario. 

• Programas de promoción de la salud: Los programas de salud 

preventiva promueven prácticas de vida saludable entre los trabajadores, 

tales como la práctica regular de ejercicio, una alimentación balanceada, 

un descanso adecuado y el manejo del estrés. Estos programas ayudan 

a mejorar la salud física y mental de los empleados, lo que puede conducir 

a una mayor productividad y satisfacción laboral. 

• Evaluaciones de riesgos y encuestas de clima laboral: Las 

evaluaciones de riesgos y las encuestas de clima laboral son 

herramientas importantes para identificar áreas de preocupación y evaluar 

la efectividad de las intervenciones relacionadas con el bienestar 

emocional y la salud mental en el trabajo. Estas evaluaciones 

proporcionan información valiosa que puede utilizarse para desarrollar 

estrategias de intervención más efectivas y mejorar el ambiente de trabajo 

en general. 

Las herramientas y recursos para la intervención son de suma importancia para 

procurar el bienestar emocional y la salud mental de los docentes en entornos 

educativos (Alata, 2024). Al proporcionar acceso a estas herramientas y 

recursos, las instituciones educativas pueden ayudar a sus empleados a 

desarrollar habilidades de afrontamiento, fortalecer el apoyo social y crear un 

ambiente de trabajo saludable y productivo. 
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3.6. Programas de formación y sensibilización sobre 

ergonomía y salud mental para docentes y personal 

administrativo. 

Los programas de formación y sensibilización sobre ergonomía y salud mental 

para docentes y personal administrativo son herramientas fundamentales para 

promover el bienestar y la eficacia en el entorno educativo (Velasco & Moncayo, 

2022). Estos programas están diseñados para proporcionar a los empleados las 

habilidades, información y herramientas necesarios para advertir, prevenir y 

abordar los riesgos ergonómicos y los desafíos asociados con la salud mental 

en su trabajo diario. 

En principio, estas iniciativas proporcionan una explicación minuciosa acerca de 

los conceptos fundamentales de la ergonomía y su implementación en el ámbito 

educativo. Se enseña a los participantes sobre la importancia de tener un 

espacio de trabajo adecuado, incluyendo la disposición del mobiliario, la 

iluminación, la acústica y la ergonomía de los equipos utilizados. Los 

participantes aprenden a identificar posibles riesgos ergonómicos y a tomar 

medidas preventivas para reducir el riesgo de lesiones y molestias físicas. 

En cuanto a la salud mental, los programas de formación y sensibilización 

abordan temas como el estrés laboral, el agotamiento, la ansiedad y la depresión 

(Valiente, 2023). Los participantes aprenden a reconocer los signos y síntomas 

de problemas de salud mental, tanto en ellos mismos como en sus colegas, y a 

adoptar estrategias para gestionar el estrés y mantener un equilibrio saludable 

entre el trabajo y la vida personal. Se les proporcionan herramientas prácticas, 

como técnicas de respiración, meditación y mindfulness, así como recursos para 

acceder a servicios de apoyo y asesoramiento si es necesario. 

Por otro lado, estos programas de formación y sensibilización también incluyen 

sesiones prácticas y ejercicios para aplicar los conocimientos adquiridos en 

situaciones reales. Por ejemplo, los participantes pueden aprender ejercicios de 

estiramiento y posturas ergonómicas para mejorar su comodidad y salud física 

mientras trabajan. Además, tienen la oportunidad de ejercitar métodos de 

comunicación eficaz y manejo de disputas para potenciar las relaciones 

interpersonales en el entorno laboral (Limiñana, 2022).  
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3.7. Protocolos de actuación ante situaciones de riesgo 

ergonómico o psicosocial. 

Los protocolos de actuación ante escenarios de riesgo ergonómico o psicosocial 

son fundamentales para salvaguardar la integridad de los trabajadores en 

entornos educativos. Estos protocolos establecen un conjunto de procedimientos 

y medidas diseñadas para identificar, prevenir y abordar cualquier riesgo que 

pueda surgir en relación con la ergonomía o la salud mental en el lugar de 

trabajo. 

En primer lugar, estos protocolos incluyen un proceso de identificación de 

riesgos, que implica la evaluación periódica del entorno laboral para detectar 

posibles problemas ergonómicos o psicosociales (Rodríguez, 2016). Esto puede 

llevarse a cabo mediante evaluaciones de riesgos, encuestas de clima laboral y 

observaciones del lugar de trabajo. 

Una vez identificados, se implementan acciones preventivas para abordar los 

riesgos detectados. Esto podría incluir modificaciones en la configuración del 

puesto de trabajo, la entrega de herramientas ergonómicas, la promoción de 

métodos laborales seguros y saludables, y la instrucción del personal en 

ergonomía y bienestar mental. 

Los protocolos incluyen procedimientos claros para la intervención temprana en 

situaciones de riesgo (Vásquez et al., 2023). Se designa un equipo de 

intervención capacitado para identificar y abordar los problemas de manera 

rápida y efectiva, proporcionando apoyo y asistencia a los empleados que 

puedan estar experimentando dificultades. 

Por último, se establece un proceso de seguimiento y revisión para valorar la 

efectividad de las medidas preventivas y corregir cualquier deficiencia 

identificada. Se realizan auditorías periódicas de salud y seguridad en el trabajo 

y se revisan los procedimientos de acuerdo con los resultados alcanzados. 

En resumen, los protocolos de actuación ante situaciones de riesgo ergonómico 

o psicosocial son fundamentales para asegurar un ambiente de trabajo seguro, 

saludable y productivo en contextos educativos. Al seguir estos protocolos de 
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manera rigurosa, las instituciones educativas pueden proteger la integridad de 

sus empleados y promover un ambiente de trabajo saludable y enriquecedor. 

 

3.8. Acciones para promover el autocuidado y la 

autorregulación emocional en el ámbito docente. 

Para fomentar el autocuidado y la autorregulación emocional entre los docentes, 

resulta fundamental llevar a cabo una serie de iniciativas que favorezcan tanto el 

bienestar como el desempeño laboral (Urdaneta et al., 2020). Primero, es crucial 

ofrecer capacitación en habilidades de autocuidado, como técnicas de manejo 

del estrés y mindfulness, mediante talleres y sesiones especializadas. Además, 

se deben establecer políticas que fomenten un balance saludable entre la vida 

laboral y personal, ofreciendo flexibilidad en los horarios y respaldo para la 

conciliación familiar. 

Asimismo, crear un ambiente de apoyo entre colegas, con espacios para la 

comunicación abierta y el apoyo mutuo, es fundamental. Esto puede incluir la 

creación de grupos de apoyo, sesiones de consejería y momentos de reflexión 

compartida. Promover la conciencia emocional y el desarrollo de habilidades de 

inteligencia emocional también es clave, tanto para los docentes como para sus 

estudiantes. 

Además, es importante incorporar momentos de descanso y relajación durante 

el día escolar, así como ofrecer oportunidades de formación continua en temas 

relacionados con el bienestar emocional y la gestión del estrés. Proporcionar un 

entorno de trabajo físico saludable y ergonómico también puede contribuir al 

bienestar general de los docentes. 

Finalmente, reconocer y valorar el trabajo de los docentes, mostrando aprecio 

por sus esfuerzos y logros, es esencial para aumentar su motivación y 

satisfacción laboral. Al implementar estas acciones, las instituciones educativas 

pueden ayudar a los docentes a cuidar su bienestar emocional y promover una 

cultura de autocuidado en el ámbito educativo (Vallejo, 2020). 
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3.9. Casos de estudio y buenas prácticas 

Tabla 7 
Caso de Estudio 1 

Caso de Estudio 1: Implementación de Programa Integral de Bienestar en una 

Escuela Primaria 

Contexto: 

Una escuela primaria urbana enfrentaba altos niveles de estrés y 

agotamiento entre su personal docente debido a una carga de 

trabajo excesiva y condiciones ergonómicas deficientes en las aulas. 

La falta de apoyo emocional y recursos para la gestión del estrés 

estaba incidiendo de manera negativa a la salud y el desempeño de 

los maestros. 

Intervención: 

Se diseñó un Programa Integral de Bienestar dirigido a todos los 

empleados de la escuela, que incluía capacitación en técnicas de 

manejo del estrés, promoción de hábitos de vida saludables y 

sesiones de ejercicio físico. 

Se realizaron mejoras en los contextos ergonómicos de las aulas, 

incluyendo la adquisición de mobiliario ergonómico y la optimización 

de la iluminación y ventilación. 

Se estableció un sistema de apoyo emocional, que incluía la 

disponibilidad de asesoramiento psicológico y la creación de grupos 

de apoyo entre colegas. 

Resultados: 

Se notó una reducción notable en los niveles de estrés y fatiga entre 

los maestros. 

La satisfacción laboral y el sentimiento de pertenencia a la institución 

experimentaron mejoras. 

Se registró una reducción en las tasas de ausentismo y rotación de 

personal. 

Se fortaleció la comunidad escolar y se promovió un ambiente de 

trabajo más colaborativo y solidario. 

Nota: Autores (2024). 

Tabla 8 
Caso de Estudio 2 

Caso de Estudio 2: Implementación de Prácticas Ergonómicas en una Universidad 

Contexto: 

Una universidad enfrentaba desafíos relacionados con lesiones 

musculoesqueléticas y fatiga entre su personal administrativo y 

docente debido a largas horas de trabajo frente a computadoras y 

escritorios mal diseñados. La falta de comprensión sobre la 

importancia de la ergonomía y la ausencia de políticas 

institucionales contribuían a estos inconvenientes. 

Intervención: 

Se realizó una evaluación minuciosa de las condiciones laborales, 

identificando zonas con riesgo ergonómico. 

Se implementaron prácticas ergonómicas, como la instalación de 

estaciones de trabajo ajustables en altura, el uso de sillas 

ergonómicas y la capacitación en posturas correctas y movimientos 

ergonómicos. 

Se promovió la conciencia sobre la importancia de la ergonomía a 

través de campañas de sensibilización y sesiones de capacitación 

para todo el personal. 
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Se implementó un plan de seguimiento constante para evaluar la 

eficacia de las medidas ergonómicas y realizar modificaciones 

según lo requerido. 

Resultados: 

Se redujo significativamente el número de lesiones 

musculoesqueléticas y quejas relacionadas con la fatiga. 

Se mejoró la productividad y la eficiencia del personal debido a un 

ambiente de trabajo más cómodo y saludable. 

Se fortaleció la cultura de seguridad y bienestar en la universidad, 

fomentando una mayor participación y colaboración entre los 

empleados. 

Se estableció un modelo para la implementación exitosa de 

prácticas ergonómicas en otras instituciones educativas. 

Nota: Autores (2024). 

 

3.10. Ejemplos reales de intervenciones exitosas en 

instituciones educativas. 

Existen numerosos ejemplos de intervenciones exitosas en instituciones 

educativas que han mejorado significativamente las condiciones ergonómicas y 

psicosociales para estudiantes y personal docente. Por ejemplo, la 

implementación de programas de bienestar emocional y manejo del estrés que 

incluyen sesiones de mindfulness, técnicas de relajación y asesoramiento 

psicológico ha confirmado ser efectiva en la disminución del estrés y la ansiedad 

entre los estudiantes (Telenchana et al., 2023). La reorganización de los 

espacios de aprendizaje para promover posturas ergonómicas y confortables, y 

la incorporación de descansos activos durante las clases, han mejorado la salud 

física y mental de los estudiantes. 

Además, la capacitación del personal docente en técnicas de enseñanza 

inclusiva y manejo de conflictos ha generado un ambiente de aprendizaje más 

positivo y colaborativo. Otro ejemplo es la implementación de políticas 

institucionales que fomentan una cultura de respeto, inclusión y apoyo mutuo, lo 

que ha fortalecido las relaciones interpersonales y promovido un clima escolar 

más saludable. 

Estos ejemplos destacan la importancia de abordar tanto los aspectos físicos 

como emocionales del entorno educativo con el fin de generar un entorno 

favorable para el desarrollo del proceso educativo y el bienestar de todos los 

participantes (Medina, 2023). 
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3.10.1. Técnicas de mindfulness 

3.10.1.1. Respiración consiente  

Invita a los docentes a tomar unos momentos para enfocarse en su respiración, 

observando cómo ingresa y sale el aire de su cuerpo. Pueden contar las 

inhalaciones y exhalaciones para mantener la atención en el momento presente 

y calmar la mente. 

Escaneo corporal 

Orienta a los maestros para que dirijan su atención a distintas áreas del cuerpo, 

desde la cabeza hasta los pies, observando cualquier sensación física sin emitir 

juicios. Este ejercicio contribuye a incrementar la consciencia corporal y a liberar 

la tensión acumulada. 

Meditación de bondad amorosa 

Los anima a cultivar sentimientos de amabilidad y compasión hacia sí mismos y 

hacia los demás. Pueden repetir frases como "Que esté seguro, que esté feliz, 

que esté sano, que viva con facilidad" mientras visualizan a alguien que les 

inspira amor y gratitud. 

3.10.1.2. Técnicas de relajación 

Respiración abdominal 

Anima a los maestros a realizar respiraciones profundas desde el abdomen, 

inhalando lentamente por la nariz y exhalando por la boca. Esta práctica ayuda 

a disminuir la frecuencia cardíaca y a tranquilizar el sistema nervioso. 

Relajación muscular progresiva 

Los instruye en tensar y aflojar los distintos grupos musculares del cuerpo de 

forma ordenada, iniciando desde los pies y avanzando hacia arriba. Este método 

contribuye a liberar la tensión muscular y a fomentar la relajación general. 

Visualización guiada 

Les sugiere cerrar los ojos y visualizar un entorno tranquilo y seguro, como una 

playa o un bosque. Los anima a explorar este entorno en su mente, prestando 
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atención a los detalles y a las sensaciones que experimentan. Esta técnica ayuda 

a reducir el estrés y a promover la calma. 

 

3.11. Experiencias de docentes y equipos directivos en la 

gestión de riesgos ergonómicos y psicosociales. 

La gestión de riesgos ergonómicos y psicosociales en el contexto educativo 

implica enfrentar diversos retos asociados con la salud y el bienestar de los 

profesores, personal administrativo y alumnos. Los riesgos ergonómicos hacen 

referencia a las situaciones laborales que pueden causar tensión física, como 

posturas poco cómodas, acciones repetitivas o equipamiento con diseño 

deficiente (Unda et al., 2020). Por otro lado, los riesgos psicosociales están 

relacionados con aspectos del entorno laboral que pueden afectar la salud 

mental y emocional de las personas, como el exceso de trabajo, el acoso laboral, 

el escaso apoyo social o la falta de reconocimiento. 

La experiencia de los docentes y equipos directivos en la gestión de estos 

riesgos es crucial para identificar problemas potenciales, implementar medidas 

preventivas y reconocer de manera positiva a las necesidades del personal. Los 

docentes pueden aportar información sobre las condiciones de trabajo reales en 

las aulas, los desafíos que enfrentan en su labor diaria y las alternativas que 

usan para hacer frente al estrés y la presión. Por otro lado, los equipos directivos 

pueden liderar iniciativas para mejorar las condiciones laborales, promover una 

cultura organizacional saludable y proporcionar recursos y apoyo adecuados al 

personal (Montoya et al., 2018). 

Ampliar la comprensión de este tema implica considerar tanto los aspectos 

físicos como los emocionales del trabajo docente, así como también explorar las 

políticas y prácticas que pueden contribuir a crear entornos laborales más 

seguros, saludables y sostenibles. Esto podría abarcar iniciativas de bienestar, 

entrenamiento en gestión del estrés y la incentivación de hábitos de cuidado 

personal, y la evaluación regular de riesgos y la participación del personal al 

tomar decisiones vinculadas con su bienestar (Vásquez et al., 2023). En última 

instancia, una gestión efectiva de los riesgos ergonómicos y psicosociales en el 



Análisis integral de los riesgos ergonómicos y psicosociales en el 
contexto educativo 

 
 

   pág. 63 

 
Capítulo III: Estrategias de Prevención, Herramientas y Recomendaciones 

ámbito educativo es fundamental para garantizar la calidad de la enseñanza, el 

bienestar del personal y el éxito académico de los estudiantes. 

 

3.12. Recomendaciones para la implementación y seguimiento 

La implementación y seguimiento de medidas para gestionar los riesgos 

ergonómicos y psicosociales en el ámbito educativo son de suma importancia 

para garantizar la salud y el bienestar del personal docente y administrativo. Al 

abordar estos riesgos, se promueve un entorno laboral seguro y saludable, lo 

que favorece a mejorar el rendimiento laboral, reducir la rotación de personal y 

cumplir con las normativas legales vigentes (Medina, 2023). Además, estas 

acciones fomentan una cultura organizacional que valora la prevención y la 

seguridad, promoviendo así un ambiente de trabajo positivo y productivo para 

todos los segmentos de la comunidad educativa. 

La implementación y seguimiento de medidas para gestionar los riesgos 

ergonómicos y psicosociales en el ámbito educativo requiere de un enfoque 

integral y proactivo. A continuación, se presentan algunas recomendaciones 

clave: 

• Evaluación inicial: Llevar a cabo una evaluación completa de los peligros 

ergonómicos y psicosociales presentes en el ambiente de trabajo 

educativo. Esto puede incluir la realización de inspecciones de seguridad, 

encuestas de satisfacción laboral y análisis de incidentes previos. 

• Planificación estratégica: Elaborar un plan detallado de acción que 

atienda los riesgos detectados y establezca metas claras y cuantificables. 

El plan debe incluir acciones específicas, responsables designados y 

plazos definidos para su implementación. 

• Formación y sensibilización: Proporcionar formación y recursos 

adecuados al personal educativo sobre los riesgos ergonómicos y 

psicosociales, así como sobre las medidas de prevención y mitigación 

disponibles. Fomentar una cultura de prevención y autocuidado mediante 

sesiones de sensibilización y capacitación periódicas. 
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• Participación del personal: Involucrar activamente al personal docente 

y administrativo en el proceso de identificación, evaluación y gestión de 

los riesgos. Estimular la participación en comités de seguridad y salud 

laboral, y fomentar una comunicación abierta y el intercambio de ideas 

para mejorar las condiciones de trabajo. 

• Implementación de medidas preventivas: Implementar acciones 

específicas para eliminar o disminuir los riesgos ergonómicos y 

psicosociales en el ambiente laboral. Estas medidas pueden implicar 

ajustes en la ergonomía de los lugares de trabajo, la instauración de 

programas para manejar el estrés, la promoción del equilibrio entre la vida 

laboral y personal, entre otras iniciativas. 

• Evaluación y revisión periódica: Llevar a cabo evaluaciones regulares 

de la eficacia de las medidas aplicadas y modificar el plan de acción según 

corresponda. Recolectar y analizar información acerca de incidentes, 

quejas de los empleados y resultados de encuestas de satisfacción con el 

fin de detectar áreas de mejora y posibilidades de intervención 

adicionales. 

• Fomento de una cultura de mejora continua: Impulsar una cultura 

institucional que priorice la seguridad, el bienestar y la calidad de vida en 

el trabajo. Reconocer y premiar las contribuciones del equipo en la 

identificación y manejo de riesgos, y fomentar la colaboración y el trabajo 

en conjunto para resolver desafíos de manera eficiente. 

Al seguir estas recomendaciones y mantener un compromiso constante con la 

seguridad y el bienestar del personal, las instituciones educativas pueden crear 

entornos laborales más saludables, seguros y productivos para todos los 

implicados. 
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3.13. Proceso para poner en marcha un plan de mejora 

ergonómica y psicosocial. 

La implementación de un plan de mejora ergonómica y psicosocial es 

fundamental en cualquier entorno laboral, y particularmente crucial en el ámbito 

educativo. Los docentes y personal administrativo pasan largas horas frente a 

computadoras, realizando tareas repetitivas y enfrentando demandas 

emocionales, lo que puede generar tensiones físicas y mentales (Ayala, 2022). 

Un plan de mejora ergonómica busca asegurar un entorno laboral seguro y 

saludable, previniendo lesiones musculoesqueléticas y promoviendo el bienestar 

físico.  

Por otro lado, el plan de mejora psicosocial se centra en aspectos como el clima 

laboral, el apoyo social y el manejo del estrés, aspectos vitales para la salud 

mental y el rendimiento laboral. En el contexto educativo, donde el bienestar del 

personal influye directamente en la excelencia de la enseñanza y el aprendizaje, 

la implementación de este tipo de plan resulta esencial para crear un entorno 

favorable para el crecimiento académico y personal de todos los implicados. 

Poner en marcha un plan de mejora ergonómica y psicosocial en un entorno 

educativo necesita una planificación meticulosa y la ejecución de varias etapas 

clave. A continuación, se presentan los pasos a seguir: 

• Identificar necesidades y áreas de mejora: Realizar una evaluación 

exhaustiva de las condiciones de trabajo actuales, incluyendo aspectos 

ergonómicos y psicosociales. Recopilar datos sobre quejas de los 

empleados, tasas de absentismo, accidentes laborales y otros indicadores 

relevantes. 

• Formar un equipo de trabajo: Designar un equipo multidisciplinario que 

incluya representantes de la dirección, personal docente, personal 

administrativo y expertos en ergonomía y salud mental. Este equipo será 

responsable de liderar y coordinar el plan de mejora. 

• Establecer objetivos claros y medibles: Definir los objetivos específicos 

que se desean lograr con el plan de mejora, como reducir lesiones 
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relacionadas con la ergonomía, mejorar el clima laboral o aumentar la 

satisfacción del personal. 

• Desarrollar un plan de acción detallado: Elaborar un plan detallado que 

contemple acciones concretas, asignación de responsabilidades, plazos 

y recursos requeridos para llevar a cabo las mejoras ergonómicas y 

psicosociales. Dar prioridad a las acciones en función de su impacto y 

viabilidad. 

• Implementar cambios graduales y sostenibles: Implementar las 

mejoras de manera progresiva, comenzando por las áreas de mayor 

necesidad o donde se pueden obtener resultados más rápidos. 

Proporcionar capacitación y recursos adecuados para apoyar a los 

empleados en la adaptación a los cambios. 

• Monitorear y evaluar el progreso: Establecer indicadores de 

rendimiento para medir el impacto de las intervenciones ergonómicas y 

psicosociales. Realizar seguimientos periódicos para evaluar el 

cumplimiento de los objetivos y ejecutar arreglos según se requiera. 

• Comunicar y promover la participación: Mantener una comunicación 

abierta y transparente con el personal sobre los objetivos, avances y 

beneficios del plan de mejora. Involucrar activamente a los empleados en 

el proceso, fomentando la retroalimentación y la intervención en la toma 

de decisiones. 

• Revisar y actualizar el plan de mejora: Realizar revisiones periódicas 

del plan de mejora para identificar áreas de mejora adicionales o ajustar 

las estrategias según sea necesario. Mantener un enfoque continuo en la 

mejora continua y el bienestar del personal. 

 

3.14. Indicadores de seguimiento y evaluación de las 

intervenciones realizadas. 

Los indicadores de seguimiento y valoración son herramientas primordiales para 

medir el impacto y la efectividad de las intervenciones realizadas en un plan de 
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mejora ergonómica y psicosocial (Rodriguez, 2023). Estos indicadores permiten 

monitorear el avance, identificar áreas de progreso y tomar decisiones 

encaminadas para ajustar las estrategias si es necesario. Algunos ejemplos de 

indicadores de seguimiento y evaluación podrían incluir: el porcentaje de 

empleados que recibieron capacitación en ergonomía y salud mental, el número 

de incidentes o lesiones relacionadas con la ergonomía reportadas antes y 

después de la implementación del plan, el índice de satisfacción del personal con 

respecto a las situaciones de trabajo y el ambiente laboral, entre otros.  

Estos indicadores proporcionan datos objetivos que permiten evaluar el impacto 

de las intervenciones y tomar decisiones informadas para continuar mejorando 

las condiciones de trabajo y el bienestar del personal. Los indicadores de 

seguimiento y evaluación desempeñan un papel concluyente en la 

implementación de un plan de mejora ergonómica y psicosocial, ya que ofrecen 

una visión detallada del progreso y los resultados obtenidos. 

 Estos indicadores no solo permiten medir el impacto de las intervenciones, sino 

que también facilitan la identificación de áreas que requieren mayor atención o 

ajustes. Por ejemplo, el seguimiento de la proporción de trabajadores que se 

involucran en programas de formación en ergonomía y salud mental puede 

indicar el nivel de compromiso y aceptación de estas iniciativas por parte del 

personal. Asimismo, el análisis de incidentes o lesiones relacionadas con la 

ergonomía antes y después de la implementación del plan puede proporcionar 

información sobre la efectividad de las medidas preventivas adoptadas 

(Limiñana, 2022). 

Los indicadores de satisfacción del personal son fundamentales para evaluar el 

impacto subjetivo de las intervenciones en el ambiente laboral y el bienestar 

emocional de los trabajadores. Evaluar el clima laboral, la percepción del apoyo 

organizacional y la satisfacción con las condiciones de trabajo puede ayudar a 

identificar áreas de oportunidad en la gestión del estrés, la carga de trabajo y la 

ergonomía del entorno laboral (Valiente, 2023). En resumen, los indicadores de 

seguimiento y evaluación proporcionan una guía objetiva para modificar y 

perfeccionar de forma constante las estrategias de intervención, garantizando 

así un medio de trabajo seguro, saludable y productivo para todo el personal. 
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3.15. Estrategias para mantener una cultura de prevención a 

largo plazo. 

Fomentar una cultura de prevención a largo plazo implica implementar 

estrategias sólidas y sostenibles que fomenten la conciencia y el compromiso de 

toda la organización hacia la seguridad y la salud. Entre estas estrategias se 

incluyen: 

• Educación y formación continua. -  Proporcionar programas de 

capacitación regular sobre seguridad laboral, ergonomía, manejo del 

estrés y bienestar emocional para todos los empleados, desde el personal 

administrativo hasta los directivos. Esto garantiza que todos estén 

actualizados sobre las mejores prácticas y los riesgos potenciales en el 

entorno laboral. 

• Comunicación efectiva. - Fomentar una comunicación abierta y 

transparente entre empleadores y empleados, donde se promueva el 

intercambio de información sobre incidentes, riesgos identificados y 

medidas preventivas. Esto crea un ambiente donde los trabajadores se 

sienten escuchados y valorados, lo que aumenta su participación en las 

actividades de prevención. 

• Participación de los empleados. - Implicar a los empleados en la 

detección de riesgos, la creación de protocolos de seguridad y la 

implementación de soluciones. Esto no solo aumenta el sentido de 

responsabilidad y pertenencia, sino que también aprovecha el 

conocimiento y la experiencia de quienes están en la línea del frente. 

• Evaluación y retroalimentación. - Realizar evaluaciones regulares de 

riesgos y auditorías de seguridad para identificar áreas de mejora y 

corregir posibles deficiencias. Asimismo, proporcionar retroalimentación 

constructiva a los empleados respecto a su rendimiento en seguridad y 

salud, reconociendo los logros y ofreciendo recomendaciones para el 

cambio cuando sea necesario. 

• Liderazgo comprometido. - Promover un liderazgo comprometido con la 

seguridad y el bienestar de los empleados, donde los líderes modelen 
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comportamientos seguros, fomenten una cultura de prevención y asignen 

recursos adecuados para apoyar iniciativas de seguridad y salud en el 

trabajo. 

• Incentivos y reconocimiento. - Establecer iniciativas de reconocimiento 

y recompensa para los empleados que muestren un compromiso 

destacado con la seguridad y la prevención de riesgos. Esto incentiva a 

los trabajadores a mantener conductas seguras y fomenta una cultura de 

cuidado mutuo en el entorno laboral. 

Para que una organización sea efectiva, es esencial establecer objetivos claros 

y realistas que reflejen su visión, misión, valores, y obligaciones legales y éticas. 

Estos objetivos deben ser medibles, alcanzables y relevantes para el contexto e 

industria específicos de la organización. Al hacerlo, no solo se pueden comunicar 

las expectativas de manera efectiva, sino que también se facilita el monitoreo del 

progreso y se celebran los logros alcanzados. 

Además, para mantener una cultura de seguridad sólida, es crucial fomentar la 

retroalimentación y la participación de los trabajadores. Esto se puede lograr 

mediante encuestas, entrevistas, grupos focales, buzones de sugerencias, 

reuniones, comités y programas de reconocimiento. Estas iniciativas brindan a 

los trabajadores la oportunidad de compartir sus opiniones, inquietudes, ideas y 

experiencias sobre los problemas de seguridad, lo que a su vez mejora la 

comunicación, la colaboración y la confianza dentro de la organización. Al 

empoderar a los trabajadores para que se apropien de la seguridad, se promueve 

un entorno laboral más seguro y participativo. 

Integrando estas estrategias de manera coherente y constante, las 

organizaciones pueden fortalecer su cultura de prevención a largo plazo y 

proteger de manera efectiva la salud y el bienestar de sus empleados. 
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Este libro aborda de manera exhaustiva los riesgos ergonómicos y psicosociales 

presentes en el ámbito de la enseñanza, un sector en el que la salud y el 

bienestar de los educadores y estudiantes son cruciales para el éxito académico 

y personal. A través de un enfoque integral, se analizan las diferentes 

dimensiones de estos riesgos, incluyendo factores físicos como posturas 

inadecuadas y equipos no ergonómicos, así como aspectos psicosociales como 

el estrés, la carga mental y el ambiente laboral. El texto no solo identifica y 

describe los riesgos más comunes, sino que también ofrece estrategias prácticas 

y recomendaciones para mitigarlos, promoviendo un entorno educativo más 

seguro y saludable. Este análisis es fundamental para directivos, docentes, 

personal de apoyo y todos aquellos involucrados en el sector educativo, ya que 

proporciona herramientas clave para mejorar las condiciones de trabajo y 

garantizar un proceso de enseñanza-aprendizaje óptimo. 

Palabras Clave: Riesgos ergonómicos, Riesgos psicosociales, Enseñanza, 

Salud laboral, Bienestar docente. 

Abstract 

This book comprehensively addresses the ergonomic and psychosocial risks present in the field 

of teaching, a sector in which the health and well-being of educators and students are crucial for 

academic and personal success. Through a comprehensive approach, the different dimensions 

of these risks are analyzed, including physical factors such as improper postures and non-

ergonomic equipment, as well as psychosocial aspects such as stress, mental workload and work 

environment. The text not only identifies and describes the most common risks, but also offers 

practical strategies and recommendations to mitigate them, promoting a safer and healthier 

educational environment. This analysis is essential for managers, teachers, support staff and all 

those involved in the education sector, as it provides key tools to improve working conditions and 

ensure an optimal teaching-learning process. 

Keywords: Ergonomic risks, Psychosocial risks, Teaching, Occupational health, Teacher 

welfare.  
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