SALUD POSTURAL
N Weu Dept Cuestionario AMPLIADO para evaluar el nivel de

conocimiento en el médulo de Salud Postural

BIENESTAR CORPORATIVO

Lea con atencidn las siguientes preguntas y conteste de forma correcta cada inciso,
en esta evaluacién no hay respuestas correctas o incorrectas.
Duracién: 10 minutos

¢, Como deberian estar tus pies cuando estas sentado/a

trabajando?
a) Cruzados
b) Colgando
c) Apoyados en el suelo
d) Pueden estar en cualquier posicidon

¢, Cual es la mejor postura para tu espalda cuando estas sentado/a?

a) Recta y apoyada en el respaldo de la silla
b) Inclinada hacia adelante

c) Inclinada hacia atras

d) La postura no importa

¢ Cuantas veces debes hacer pausas activas durante la jornada
laboral?

a) No es necesario hacer pausas activas
b) Una vez al dia

c) Cada dos horas

d) Solo cuando te sientas cansado/a

¢, Como debe estar la pantalla del ordenador respecto a tus ojos?
a) Mas abajo que tus ojos
b) De 10 cm a 12 cm arriba de tus ojos
c) Al mismo nivel que tus ojos
d) ) De 10 cm a 12 cm debajo de tus ojos

¢, Coémo debe estar tu muiieca cuando utilizas el ratén o el teclado?
a) Dobladad
b) Recta
c) Solo es importante la posicion de los dedos
d) Depende de la persona

¢, Es bueno para tu postura alternar entre estar sentado y de pie

mientras trabajas?
a) Si
b) No
c) Solo si te sientes comodo/a
d) No es relevante para la postura
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¢ Es recomendable tener un apoyo lumbar en tu silla de trabajo?
a) No es necesario
b) Si, ayuda a mantener una buena postura
c) Solo si tienes dolor de espalda
d) Solo para trabajos largos
¢, Coémo debe estar tu cabeza cuando trabajas en una

computadora?

a) Inclinada hacia adelante

b) Inclinada hacia atras

c) ) La posicién correcta para trabajar en la computadora es mantener el cuello y la cabeza rectos
d) No importa la posicion

¢, Qué es la ergonomia?
a) Una enfermedad causada por una mala postura
b) La ciencia que estudia la relacién entre el trabajo y la salud
c) Un tipo de silla
d) Un tipo de ejercicio

¢ Es util realizar estiramientos durante las pausas de trabajo?

a) Si, pueden ayudar a reducir la tensién y el dolor
b) No, es una pérdida de tiempo

c) Solo si tienes tiempo extra

d) Solo si haces un trabajo fisico

¢ Debe tu cuello estar relajado mientras trabajas?

a) No importa la tension en el cuello
b) Si, debe estar relajado

c) Debe estar tenso

d) Solo si te duele el cuello

¢La iluminacion del espacio de trabajo puede afectar tu postura?
a) No, no tiene nada que ver
b) Si, una mala iluminacién puede hacer que adoptes posturas perjudiciales

c) Solo si la iluminacién es muy baja
d) Solo si la iluminacién es muy brillante
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NOMBRE: EDAD: Género O M O H

Cada respuesta correcta otorga 1 punto. Las respuestas correctas
son: 1-c, 2-a, 3-c, 4-c, 5-b, 6-a, 7-b, 8-c, 9-b, 10-a, 11-b, 12-b.

e 0-4 puntos: Nivel de conocimiento basico. Necesita
mejorar su conocimiento sobre ciberseguridad.
Recomendamos una revisidon completa del médulo y/o
actividades adicionales de aprendizaje.

e 5-8 puntos: Nivel de conocimiento intermedio. Posee
algunos conocimientos sobre ciberseguridad pero
todavia hay areas para mejorar. Recomendamos una
revision de los temas con los que tuvo dificultades.

e 9-12 puntos: Nivel de conocimiento avanzado. Posee un

buen conocimiento sobre ciberseguridad. Manténgase
actualizado y continlue aprendiendo sobre nuevas
amenazas y coOmo prevenirlas.




