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20-20-6REGLA Cuando use dispositivos digitales durante un largo 
tiempo, tome un descanso cada 20 minutos, mirando 
algo a 6 metros de distancia por 20 segundos.

¿POR QUÉ?
Ver pantallas durante periodos muy largos puede ser el origen de la fatiga visual, 
trastornos músculo-esqueléticos, principalmente en el cuello, ineficiencia en el 
trabajo y cansancio innecesario.

Soporte el brazo con la mano contraria y 
sostenga el celular más alto con la mano libre 
manteniendo su cuello lo más erguido posible.

Usar solo una mano causa que la 
cabeza se incline demasiado 
produciendo estrés en el cuello.

Tomado del documento Doce consejos de Ergonomía/Factores Humanos (E/FH) para realizar actividades remotas (teletrabajo) o tareas de aprendizaje en casa usando tabletas y teléfonos inteligentes, ULAERGO.

Aumenta el 
estrés mecánico 
en el hombro

Distancia a los 
ojos a 40 cm. 

o más. Disminuye
el estrés
en el hombro.

¿QUÉ HACER?
Configurar una alarma cada 20 minutos que nos avise para 
hacer la pausa de 20 segundos.

Alterne su posición de sentado a de pie y observe algo a 6 
metros de distancia por 20 segundos.

En conferencias virtuales, puede abrir un espacio para 
contestar preguntas cada 20 minutos, o hacer una pausa 
con los asistentes.

¿POR QUÉ?
Mirar hacia abajo a su teléfono 
provoca un mayor estrés en la 
columna cervical y los hombros, 
lo que puede inducir al dolor de 
cuello y dolor de cabeza.

¿QUÉ HACER?
Sostenga el brazo que tiene el 
teléfono inteligente con la otra 
mano y eleve el teléfono para 
mantener el cuello lo más erguido 
posible.  Así mismo, mantenga la 
distancia de visualización entre 
sus ojos y el dispositivo a mínimo 
40cm.  Cambie frecuentemente 
la mano que sostiene el teléfono.

DISPOSITIVOS
SALUDABLES
FACULTAD DE ARQUITECTURA Y DISEÑO

¿POR QUÉ?
Cuanto más se incline la cabeza hacia 
delante, mayor será la presión sobre el 
cuello y los hombros, lo que conduce a 
dolor de cuello, miembros superiores y al 
síndrome de cuello por lectura de textos.

¿QUÉ HACER?
Cuando tenga que observar una 
pantalla durante más de 15 minutos, use 
un soporte o el estuche del dispositivo 
para evitar tener que sostenerlo, y eleve 
su altura hasta el nivel de sus ojos o 
ligeramente por debajo.

CORRECTA VISUALIZACIÓN
DE EVENTOS VIRTUALES,
PELÍCULAS Y CONFERENCIAS
SIN USO DE SOPORTE.

CORRECTO USO DE CELULARES
Y TABLETAS CON SOPORTE.

Mire un objeto
a 6 m.

Cada 20
minutos

Haga
una pausa
de 20 seg.

Use el soporte o estuche de la 
tableta o teléfono inteligente y eleve 
su altura al nivel de los ojos o 
ligeramente por debajo, colocando 
el dispositivo en una mesa y sobre 
una pila de libros o revistas.

Un tiempo prolongado viendo la 
pantalla de la tableta y sosteniéndola 
con una mano causa que su cabeza 
se incline generando estrés en ele 
cuello.


