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EVALUACIÓN ERGONÓMICA DE LA ESTACIÓN DE COMPUTACIÓN 

Nombre  Administrador  

División/Departamento  Ubicación de la Estación  

Fecha de Evaluación    

Comience esta evaluación en una posición sentada en su estación de trabajo con computadora. Puede ser benéfico el tener a otra persona presente para ayudarle 

a evaluar su postura al estar sentado. Antes de hacer cualquier ajuste, se recomienda que complete toda la lista de verificación primero y luego evalúe que áreas 

necesitan ser mejoradas. Para cualquier pregunta que no aplique a su configuración de la estación de trabajo, por favor seleccione N/A. 

POSTURA SÍ NO N/A COMENTARIOS 

¿Su cabeza y cuello están balanceados directamente encima 
de su cuerpo? ☐ ☐ ☐  

¿Su cabeza, cuello y cuerpo están orientados hacia adelante, 
hacia la pantalla de la computadora? ☐ ☐ ☐  

¿Sus hombros están bien cuadrados y relajados? ☐ ☐ ☐  

¿Sus codos están cerca de su cuerpo? ☐ ☐ ☐  

¿Sus antebrazos están paralelos al piso? ☐ ☐ ☐  

¿Su cuerpo está derecho a ligeramente reclinado? (no 
inclinándose hacia adelante o muy atrás) ☐ ☐ ☐  

¿Sus muslos están paralelos al piso? ☐ ☐ ☐  

¿Sus pies están planos sobre el piso o en un reposapiés? ☐ ☐ ☐  
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SENTADO SÍ NO N/A COMENTARIOS 

¿Su silla está en buena condición de funcionamiento? ☐ ☐ ☐  

¿Su silla está balanceada y es resistente? ☐ ☐ ☐  

¿Puede ajustar la altura de su silla? ☐ ☐ ☐  

¿Puede ajustar el asiento y espalda de su silla para obtener 
una postura neutral? ☐ ☐ ☐  

¿Sabe cómo ajustar su silla? ☐ ☐ ☐  

¿Su espalda es apoyada por la silla o por soporte lumbar 
agregado? ☐ ☐ ☐  

¿Puede sentarse sin sentir presión del asiento de la silla en la 
parte trasera de sus rodillas? ☐ ☐ ☐  

¿Su silla es suficientemente acojinada para ser cómoda? ☐ ☐ ☐  

¿Su silla tiene reposabrazos que puedan ser establecidos justo 
debajo de sus codos? ☐ ☐ ☐  

¿La silla se mueve fácilmente en el piso sin engancharse en los 
pisos, pero no se desliza demasiado rápido? ☐ ☐ ☐  

¿Hay suficiente espacio debajo de su escritorio para sus 
piernas? ☐ ☐ ☐  



 Página 3 de 5 

MOVIMIENTO SÍ NO N/A COMENTARIOS 

¿Toma descansos para estirarse (o varía su posición corporal) 
a lo largo del día de trabajo? ☐ ☐ ☐  

¿Hay oportunidad adecuada para tomar descansos o varías las 
tareas de trabajo? ☐ ☐ ☐  

MONITOR SÍ NO N/A COMENTARIOS 

¿La parte superior de su monitor está aproximadamente a 
nivel de los ojos? ☐ ☐ ☐  

¿Su monitor está configurado aproximadamente a distancia de 
los brazos? ☐ ☐ ☐  

¿Su monitor está posicionado directamente frente a usted? 
(No debería necesitar girar su cabeza o cuerpo.) ☐ ☐ ☐  

¿Su monitor es suficientemente grande para el trabajo 
requerido o hay más de un monitor disponible? ☐ ☐ ☐  

Si se usan monitores múltiples, ¿son colocados de manera que 
permita movimientos de cabeza mínimos? ☐ ☐ ☐  

¿La iluminación y contraste del monitor están ajustados para 
comodidad visual? ☐ ☐ ☐  

¿La pantalla está libre de resplandores o reflejos por fuentes 
de luz? ☐ ☐ ☐  

¿Aparta la vista de su monitor periódicamente para permitir 
que sus ojos se enfoquen en otra cosa? ☐ ☐ ☐  
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ACCESORIOS SÍ NO N/A COMENTARIOS 

¿Su teléfono está posicionado lo suficientemente cerca para 
prevenir estirarse excesivamente? ☐ ☐ ☐  

¿Tiene manera de hacer llamadas con manos libres? ☐ ☐ ☐  

¿Su auricular del teléfono se ajusta cómodamente? ☐ ☐ ☐  

¿Los artículos usados frecuentemente se encuentran con fácil 
acceso? ☐ ☐ ☐  

¿Su sujetador de documentos es estable y suficientemente 
grande para sostener sus documentos? ☐ ☐ ☐  

¿Su sujetador de documentos está colocado en la misma 
altura y distancia que su monitor? ☐ ☐ ☐  

¿Su reposapiés es estable y proporciona la altura requerida? ☐ ☐ ☐  

Para tareas prolongadas estando de pie, ¿se proporciona un 
tapete antifatiga adecuado? ☐ ☐ ☐  

Para tareas prolongadas estando de pie, ¿usa zapatos 
apropiados? ☐ ☐ ☐  

¿Hay iluminación adecuada para todas las tareas requeridas? ☐ ☐ ☐  

¿Los niveles de luz son ajustables? ☐ ☐ ☐  
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TECLADO Y RATÓN SÍ NO N/A COMENTARIOS 

¿Tiene un teclado de tamaño completo con todas las 
características que necesita? ☐ ☐ ☐  

¿Su ratón es cómodo para usar a lo largo de todo el día de 
trabajo? ☐ ☐ ☐  

¿Su teclado, ratón y superficie de trabajo están a la altura de 
sus codos? ☐ ☐ ☐  

¿El teclado está posicionado de manera que le permita a sus 
muñecas descansar en la superficie del escritorio? ☐ ☐ ☐  

¿Su ratón está en el mismo nivel que su teclado? ☐ ☐ ☐  

¿Su ratón está cerca de su teclado? ☐ ☐ ☐  

 

Notas, Recomendaciones y Aprobaciones 
 
  

 


