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1. ;Consideran que en el desarrollo de trabajo en casa puede haber mucho mas
trabajo que si estuviera en la oficina?

R/

Generalmente si, debido a que las tareas o responsabilidades que son posibles de
hacer mediante el frabagjo en casa, implican en cierto sentido solamente la
disposicion de tiempo del trabajador, es decir, no dependen en su mayoria del
trabajo de ofros o de un horario y esa autonomia es un riesgo para que se disponga
de mayor tiempo que el que determina un horario en un centro de frabajo. Es decir
el trabajo en casa estd supeditado al control que haga el empleado de ese tiempo
y por ende si el empleado es alguien responsable buscard cumplir con la tarea mas
alld del tiempo que esta tarea le demande, por lo que la recomendaciéon es como
se indicaba en la charla, hacer un horario con tiempos y tareas muy bien
establecidos de manera que se sed responsable con la empresa u organizacion y
se respeten los tiempos de descanso y de familia del trabajador, evitando la sobre
carga laboral.

2. ;Como se le podria decir que no al jefe, si ellos creen que no estamos
trabajando al mismo ritmo de trabajo que si estuviéramos en la oficina?

R/

Como contdbamos en el taller, hay que tener asertividad, que significa poder
expresar tus pensamientos y emociones de manera sincera pero teniendo en
cuenta no afectar o causar dano a la otfra persona, es decir, generar un espacio
de comunicacion con ese jefe, en el que se pueda explicar y demostrar porque
esto también es indispensable, mostrar que se estd cumpliendo con el trabajo
solicitado de manera eficiente, no es simplemente hablarlo sino soportar con
evidencias el frabajo realizado, es necesaria la confianza entre el jefe y sus
colaboradores y dedicar al trabajo las horas efectivas que se venian dedicando.

3. ;Qué pasa con aquellos que no logran adaptarse y que consideran que ir a
laborar es un equilibrio para sus situaciones personales, familiares y de pareja?




.N)

POSITIVA Rt

COMPANIA DE SEGUROS

R/

En el momento histérico que estamos atravesando, el periodo de adaptacion
apeas lo estamos atravesando, nos estamos adaptando, la primera semana de la
cuarentena algunas personas confinuaron sus rutinas en términos de horarios,
pudiendo levantarse ala misma hora, dedicar el fiempo para el frabajo y el tiempo
para la casa o la familia, pero en general la mayoria de las personas vivieron la
primera semana como un descanso, como un periodo de trdnsito, para algunos
Como unas vacaciones y por ende dedicaron solo algunas horas para entregar
tareas laborales que se tuvieran pendientes porque se podian hacer desde casa,
pero sin una rutina clara de frabajo. También las organizaciones sufrieron una des
acomodacién de sus ritmos de trabajo y la primera semana fue una semana de
crisis, que se tuvo que ir orientando hacia una nueva planeacidén de modos de
trabajo, de cdmo se iban a proyectar para afrontar la crisis desde cada sector de
la economia en el que se ubique la empresa y luego trasmitir este nuevo orden a
sus colaboradores. De tal manera que la segunda semana es un periodo de
reacomodaciéon para el frabajo en casa y demanda que las persondas sean
autdbnomas para la organizacién de sus tareas y tengan ambientes familiares
favorables para esta acomodacion. Lo que exigird que si hay problemas familiares
o de pareja se tengan que abordar para que las cosas funciones de manera
equiliborada como lo plantea la pregunta, ya que de tener dificultades familiares o
de pareja, la situacién de cuarentena exacerbard las dificultades y estas tendrdn
que ser la prioridad para atender mds alld de la situacion laboral.

4. ;Qué pautas activas puedo manejar con los diferentes integrantes de familia?
R/

En la actualidad y frente ala contingencia en salud, la tecnologia es la herramienta
mas facil para organizar las rutinas y planear las pausas activas, existen en YouTube
una canfidad suficiente de material para hacer pausas activas de muchas
maneras que inclusive pueden ser grupales y pueden ser en familia, recordemos
que las pausas son de muchos tipos, pueden ser fisicas con movimientos de
estiramiento, y pueden se simplemente el cambio de tareaq, y estando en cada
tenemos la posibilidad a diferencia del frabajo en una empresa de hacer otras
tareas y asi abordar las pausas activas, también es una pausa poder hacer una
actividad IUdica o de juego en familia, lo que involucra un cambio en el
pensamiento o una pausa cerebral, que es muy efectiva para el tema que estamos
abordando de la sobre carga laboral y de establecimiento de ritmos de trabajo. El
tipo de pausas activas de juego es el mds importante en estos momentos, nos
abstrae en algo divertido, permite la interaccién con la familia, inclusive hay juegos
en linea que también permiten la interaccidon con miembros ubicados en otro lugar,
y este tipo de actividad es muy beneficioso para muestra salud mental.
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5. ¢Qué recomendacion le pueden dar a las personas que viven solas, que por
cuestiones del cierre de vias y aeropuertos no pudieron viajar para realizar el
aislamiento con sus familias, cudles serian las ventajas y las oportunidades del
trabajo en casa para ellos?

R/

Como lo indica la persona que hace la pregunta, es saludable en estos momentos

buscar la manera de ver las ventajas y oportunidades que frae el aislamiento, en

muchas de nuestras dreas de desarrollo, y en lo referente al trabagjo en casa las
oportunidades y ventajas pueden ser la posibilidad de mayor interaccién social,
puede sonar paraddjico, pero cuando una persona vive sola fiene una rutina muy
centrada en el trabajo la mayoria de las veces y tiene uno que otro pasatiempo,
por lo que hay que pensar en una inversidon del tiempo y dedicar el tiempo justo
para el trabajo y sacar mds tiempo para el o los Hobbies que se tengan, o puede
ser la oportunidad de crear uno. Frente a no poder estar en casa con la familia es
comprender que aungue no estuviera en cuarentena no podria estar en familia
tampoco, porque seguiria con su rutina laboral o de estudio, pero tiene la
posibilidad de interactuar con ellos mds tiempo e inclusive en horarios en los que
no lo podia realizar fuera por su tiempo o el de sus familiares, entonces es la
oportunidad de fortalecer esos lazos de ofra manera, se pueden fijar horarios para
videoconferencias por ejemplo, en el que se conecten varios miembros de la
familia, inclusive ofros que no conviven de manera habitual, se pueden hacer
actividades de juegos en linea o interactivos para poder fortalecer el vinculo

familiar y dar tranquilidad del estado de salud fisica y emocional entre la familia y

poderse brindar apoyo unos a otros en este momento.

6. ;Como disminuir las diferencias entre hermanos? tengo un niilo de 3 y uno de
8?7

R/

No solo en este tiempo de cuarentena sino en varios momentos de la vida familiar
se encuentran actividades que no necesariamente involucran a todos los
miembros, porque hay una brecha de edad o porque hay gustos diferentes, por
ello es importante planear actividades para esas diferencias, es decir, uno de los
hijos puede hacer una actividad mienfras otro hace ofra actividad, no
necesariamente los hermanos deben compartir todos los espacios al igual que los
demds miembros, logico esto dependerd del tamano de la familia y del espacio
de la vivienda, debemos todos poder contar con espacios para estar solos y otros
para compartir, en la situaciéon que se plantea puede que el nino de tres anos
todavia demande mucho de la presencia de otro para jugar, por lo que no solo el
hermano debe ser quien comparta con él, también uno de los padres, luego el
otro, luego ofro miembro de la familia si es el caso, mientras que el hermano de 8
anos podrd hacer otras actividades de manera individual, y otras con esos mismos
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adultos para no desarrollar sentimientos de envia, ya que podria ser el caso por el
gue se presentan las diferencias, ya que en la edad en la que estdn demandaran
ser el hijo que mds tenga atencion de los adultos, por lo que se debe cuidar de ser
equitativos con ambos hijos y superar el periodo de celos por el que posiblemente
se esté atravesando.

7. ¢La empresa como responde si le sucede un accidente en casa?

R/

La empresa debe tener al orden del dia sus aportes al sistema general de seguridad
social de cada uno de sus empleados, para que cuando ocurra un accidente en
casa el trabajador pueda recibir la atencidon que necesite. En el caso en el que se
determine que el accidente obedece a causa o con ocasion del trabajo y se
determine como accidente laboral serd la ARL la encargada de la atenciéon al
trabajador y cuando el accidente no sea de este origen, serd la EPS quien brinde
la atencion a este colaborador.

8. ;Qué recomendacion se da a los grupos de WhatsApp de funcionarios que
empiezan a mandar los mensajes es a partir de las nueve de la noche y son los
funcionarios que en el dia no participan en las actividades?

R/
La recomendacién para las organizaciones y cada uno de los empleados o
colaboradores es respetar los tiempos y horarios laborares, pero para el manejo de
la situacion que se plantea a veces es muy dificil que todas las personas entiendan
la necesidad del descanso, afortunadamente, la aplicacidon del WhatsApp nos
permite silenciar los grupos o inclusive las personas que no acatan estas
recomendaciones, para que no perturben nuestro tiempo de descanso y nosotros
tener la posibilidad de visualizar los mensajes en el tiempo que tenemos planificado
para hacerlo.

9. ¢Coémo prepararnos nuevamente para retomar las labores en oficina, luego de
todo este tiempo de trabajo en casa?

R/

Indudablemente este va a ser ofro periodo de transicidn, es decir, viviremos otros
dias de reacomodacion, en la que de nuevo tendremos que construir unos hdbitos
que tardaremos en tomar por al menos catorce dias. Esto no solo significard la rutina
del trabajo, o del estudio, el sueno y la alimentacién; sino que también incluird
abordar los miedos, ansiedades o situaciones de riesgo que retomar el salir de casa
significard para ese momento. La preparaciéon deberd ser por ende mental y
emocional, con acciones fisicas de cuidado que respalden esa preparaciéon y al
igual que en este momento hacer dia a dia cambios que lleven a retomar la
normalidad que para alcanzarla dependerd de pequenos pasos y mucho tiempo.
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10. ;Como se regula la carga de trabajo? ;ya que los jefes estdn abusando y estan
cargando de trabajo a los empleados, sin dejar tiempo para uno mismo o para
la familia?

R/

Esta es una pregunta similar a una anterior en la que nos pedian poder saber cémo

enfrentar al jefe que desconfia del frabajo que realizamos en casa y del tiempo

que dedicamos al mismo. Como contdbamos en el taller, hay que tener
asertividad, significa poder expresar tus pensamientos y emociones de manera
sincera pero teniendo en cuenta no afectar o causar dano a la otra persona, es
decir, saber como decirle a este jefe que nos estd generando sobre carga, poder
tener una llamada o una video reunidén con él en la que se dé un espacio de
comunicacion con ese jefe, en el que se pueda explicar y demostrar porque esto
también es indispensable, mostrar que se estd cumpliendo con el trabajo solicitado
de manera eficiente, no es simplemente hablarlo sino soportar con evidencias el

frabajo realizado, es necesaria la confianza entre el jefe y sus colaboradores y

dedicar al trabagjo las horas efectivas que se venian dedicando. De esto no ser

posible y cuando el jefe no nos escucha y continua, la situacién podria generar en
un acoso laboral y por ello poder estar vigilantes de que esto no suceda, ya que
corresponderia a un manejo diferente de la situacion.

11. ;Qué esirategias se estdn utilizando para la prevencién de riesgos
psicosociales?

R/

Esta es una ftarea conjunta, involucra el autocuidado, el sistema de prevencion
desde el drea de seguridad y salud en el trabajo de la empresa en articulacién con
los entes de salud que acompanan a los colaboradores como las EPS, las ARL vy las
AFP. Todos debemos en este momento proveer la atencidén para que de manera
integral se aborde el riesgo psicosocial. De nuestra parte como ARL estamos
apoyando mediante diferentes estrategias, unas de ellas encaminadas a
acompanar alas organizaciones mediante capacitaciones y mediante estrategias
como: apoyo con material pedagdgico desde la plataforma Posipedia, apoyo y
orientacion psicoldgica mediante la APP Conexidn Positiva

12. La experiencia de estas dos semanas de trabajo en casa no refleja muchos
resultados, ;cémo lograr esa disciplina que se requiere?

R/

Primero que todo debes estar convencido de que la disciplina logrard que te

ajustes a un horario y un plan de trabajo, pero la productividad durante ese tiempo

de trabajo depende de que tu capacidad para alcanzar la maxima productividad

en ese tiempo. Lo primero y como lo indicdbamos en la charla es distribuir el dia en
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fres momentos macro, 8 horas de sueno, 8 horas de trabagjo y 8 horas de
esparcimiento o de interaccién familiar. Y colocar un cronometrd que te apoye si
en necesario para seguir el orden, de esto lo mds importante es ser sincero con uno
mismo, ojo con este senalamiento, ser sincero con uno Mismo. Miremos un ejemplo:
Puedo establecer un horario de sueno de 11:00 pm a 7:00 am y un horario de
frabajo de 8:00 a 12:00 y de 2:00 pm a 6:00 pm me queda un fiempo de actividades
de esparcimiento de 5 horas entre las 6:00 pm y las 11:00 pm porque ya durante el
dia en la manana para desayunar y arreglarme tome una hora, dos al medio y dia
para almorzar y descansar, porque son actividades que se sacan de este horario y
no del tiempo laboral o de sueno, por ende si durante el dia no inicio alas 8 sino a
las nueve he de ser respetuoso de ese tiempo y ese dia terminar mis labores a las
7:00 o tomar solo una hora de descanso al medio dia, pero dependerd de mi
compromiso con la labor, es muy importante reconocer que ahora no gastamos
tiempo en transportarnos al lugar de trabagjo y por ende ese tiempo se verd
reflejado en poder tener mds tiempo para las actividades de esparcimiento que
antes no teniamos, por lo que no debemos buscar escusas para restarle tiempo al
trabajo efectivo. Si mis condiciones en casa favorecen que me distraiga debo
identificar los factores que me generan distraccion para poderlos eliminar o evitar,
y como lo haciamos antes saber que hay actividades que no se pueden hacer en
semana y que deben dejarse para el fin de semana para que no interfieran con mi
capacidad de ser eficiente en mi frabajo. Como también lo indicdbamos en la
presentacion, puede haber personas que tiendan a procrastinar, y deben
identificar este mal habito para intervenirlo de manera consciente. Como lo
indicaba el uso de crondmetro es de gran ayuda para medir el fiempo efectivo de
frabajo y el tiempo que gastamos en distracciones de manera que nos permita la
autorregulacion y poder cumplir con los planes de trabajo que nos proponemos de
manera efectiva.

13. ;Como hacer en el caso de los portdtiles para mantener la postura adecuada,
puesto que no podemos colocar o elevar la pantalla y tener el teclado a nivel
de los brazos, y manos, para no enfermarnos de problemas posturales?

R/

Las condiciones del puesto de trabajo sonideales para el cuidado de nuestra salud,

como se indica no todas las veces podemos tener el escritorio vy la silla adecuados

para el frabajo, a veces es el comedor, y otras veces no tenemos un computador
de mesa para poderlo ajustar como indicas, en tal caso lo primero es identificar la
altura del teclado para que tengamos el dngulo de los brazos y las manos como se
indicaba en la presentaciéon, y dedicar mds tiempo a las pausas activas de la
cabeza de manera que permita el movimiento como estrategia para afrontar esta
situacion de no poder gjustar la altura de la pantalla, de todas maneras recordar
que los problemas posturales se generar por malas posturas permanentes, y lo mas
importante siempre es ser juiciosos y respetuosos de las pausas activas para todo
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nuestro cuerpo inclusive para nuestro cerebro, por lo que en casa también
debemos sacar el espacio para hacer ejercicios de estiramiento y poder sobre
llevar el fiempo del trabajo en casa que nos demanda la situacién actual de salud
derivaba de la pandemia.

14. ;Me podrian ampliar el punto de Gestion del Cambio como lo hacemos? que
técnicas o Herramientas?

R/

La gestidon del cambio es un proceso complejo, implica salirse de la zona de confort,
puede generar malestar, y en ocasiones afectar las relaciones interpersonales
hasta construir y consolidar nuevos acuerdos, por lo que se necesita voluntad. En
este momento el cambio no fue una eleccién, ha sido impuesto pero en el orden
de ideas de cuidar nuestra salud, por lo que es factible que para asumir este
cambio se pueda contar con nuestra voluntad, hay que reconocer que hay
diferentes maneras de asumir el cambio de acuerdo a la rigidez de nuestro
pensamiento, podemos identificar en nosotfros si somos personas rigidas de
pensamiento o si somos personas abiertas al cambio, sino lo identificamos con
seguridad nuestra familia o amigos si lo identificaran con facilidad. Sisomos agentes
trasformadores continuamente estamos proponiendo nuevas formas de hacer las
cosas, de modificar para mejorar los procesos y si somos de pensamiento rigido
tendemos a hacer las cosas como siempre se han hecho, porque asi funciona, para
gue modificarlo, para que ensayar, lo que ya estd inventado no necesita que lo
modifiguemos, y de esta manera identificar que este tipo de personas pondrd mds
obstaculos para cambiar sus hdbitos y asumir con mayor tranquilidad el cambio.
Lo primero que debemos identificar es que queremos cambiar y que estamos
dispuestos a cambiar cual es limite, y entender que herramientas tenemos para
lograr el cambio, tanto recursos fisicos como emocionales, porque como lo hemos
indicado el cambio genera estrés. Luego debemos construir un plan para abordar
el cambio de manera paulatina, por ejemplo, si estoy acostumbrado a vivir solo
pero la cuarentena me ha significado convivir con mds personas debo modificar
las rutinas para incluir actividades que demanden compartir, entonces identificar
asuntos tan sencillos como que actividades son las que quiero compartir, el
momento de la alimentacién, el momento del trabajo en casa, y cudles son los
momentos es que se puede buscar un espacio para estar solo y disfrutar de una
actividad especifica sin ser intferrumpido como la lectura o ver algin programa de
tv, entre otros aspectos y establecer esto como una nueva rutina tanto para si
mismo como para la familia, otro ejemplo de cambio puede implicar la inversidon
total de jornadas, hay personas por ejemplo que tfrabajaban de noche y durante
el dia descansaban en casa, pero sin los hijos porque estos estaban estudiando y
los otros miembros de la familia estaban trabajando, y posiblemente ahora este
trabajando de dia o por la cuarentena no esté frabajando y esto implique que
debe hacer un cambio total de su dindmica familiar y de sus ritmos bioldgicos para
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asumir el cambio. Por lo que el cambio involucra a todos los miembros de la familia
y todas sus voluntades, y al inicio el plan sea mover los horarios tres horas, y luego
otfras tres horas, hasta alcanzar el horario de la familia y esto solo se puede lograr
con el compromiso de todos, a fravés del dialogo y desde la apertura del
pensamiento para el cambio. Es importante también ser conscientes de que el
cambio que se requiere debes ser equitativo en las exigencias que se hacen a los
miembros de la familia, todos deben poner de su parte para ajustarse a las nuevas
rutinas. El cambio progresivo también implica verificar que efectivamente se esté
cumpliendo con el objetivo final y que las modificaciones en las rutinas si estén
generando los resultados esperados y considerar en algunos casos que retroceder
en una decisidon pude en algun momento ser la mejor opcion.

15. ;Por qué las empresas creen que por que se trabaja desde casa se tiene mas
tiempo y le colocan mas actividades y responsabilidades?

R/

Esta es una pregunta muy importante y que hemos abordado con otras preguntas,
la clave estd en identificar el nivel de confianza que la organizaciéon o los jefes
tienen con sus equipos de frabajo o colaboradores, cuando no hay confianza las
empresas asumen que los colaboradores no estdn frabajando de manera eficiente
y los colaboradores creen que la empresa los estd explotando. Por ello
indicbamos que lo primero es la comunicacion directa y asertiva entre las partes,
poder demostrar con evidencias los resultados del tfrabajo en casa de manera que
el empleador pueda evidenciar los logros o los avances, inclusive dia a dia o de
manera semanal hasta que se genere la confianza. O si es el caso identificar si
verdaderamente perdemos mucho tiempo con distractores que nos restan calidad
para atender nuestras responsabilidades laborales. De la misma manera debemos
estar atentos que no ocurran conductas de acoso laboral lo que implicaria un
tratamiento diferente al que hemos tratado en el taller y que ameritaria un nuevo
taller.

16. jAlgunos jefes aducen no haber almorzado! queriendo que uno siga su
conducta esto es correcto?

R/

Desde la perspectiva de generar conductas de trabajo saludable en casa no es lo
mas correcto, hay que evaluar si esto es una sugerencia eventual o algo que se
hace habitual, ya que puede como indicamos haber un momento coyuntural en
la organizacién que demande tu apoyo en mas horas o carga laboral, pero esto
no puede ser lago de todos los dias porque podria desencadenar en afectaciones
a la salud fisica y emocional de los colaboradores.
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17. ;Podria dar los Tips para evitar estrés y que no afecte a mis hijos?

R/

La cuarentena y el cambio en los hdbitos al interior de la familia derivados de esta
situacion de contingencia mundial implica un cierfo grado de estés, que es
necesario se presente para estar alerta ante las situaciones que pueden generar
riesgo. Sin embargo el estrés no debe afectar el correcto desempeno de nuestras
tareas diarias, no debe afectar nuestro funcionamiento o causar afectacion a las
personas que estdn a mi alrededor, cuando esto sucede significa que no estamos
framitando de manera adecuada la situacion. Lo primero que debemos identificar
es que la situaciéon es lo que mds nos altera, puede ser un momento del dia o una
actividad o varios aspectos, entonces debemos priorizar. Podemos hacer una lista
y esta puede construirse de manera participativa, para que los demds miemlbros
de la familia que estdn siendo afectados por mis niveles de estrés nos ayuden a
identificar los momentos o acciones generadoras de altos niveles de estrés. Luego
debemos generar un plan de intervencidén que nos ayude a quitar en la medida de
los posible el elemento estresor o a modificarlo de manera que el nivel de estrés
pueda ser manejado. Esto llevard alo que durante el taller desarrollamos, debemos
generar una rutina para el dia a dia, que debe en la medida de los posible debe
ser construida con todos los integrantes de la familia ya que involucra el
compromiso y respeto de los tiempos de los demds. El apego al cumplimento del
plan es lo que garantiza que se genere el hdbito y con ello podamos manejar las
emociones en cada momento del dia. También como lo senalamos es importante
identificar qué tipo de familia tenemos, en qué momento del ciclo vital nos
encontramos para poder adecuarnos, es decir, puede que en la familia se tengan
ninos o ninas pequenos que demanden mds atencidon por parte de fodos los
adultos de la familia no solo de la madre, porque esto es muy importante tenerlo
en cuenta, entonces habrd que dedicar menos tiempo para si mismo y menos
tiempo para el frabajo en casa, para poder atender las necesidades de ellos
dentro de ese esquema de priorizaciéon, ofro ejemplo puede ser que la familia
tenga hijos en edad preadolescentes o adolescentes, donde las exigencias
emocionales y de estrés que esta etapa frae, no se evitan por estar en cuarentena,
aparecerdn las mismas demandas y deben ser atendidas independiente del estrés
derivado de la cuarentena y segun las posibilidades y habilidades que todos los
miembros de la familia tengan, pero es importante también saber que como en
cualquier otro momento podemos necesitar de un tercero que apoye momentos
de crisis o de altos niveles de estrés y habrd que acudir a un profesional para recibir
acompanamiento, afortunadamente en este momento también hay profesionales
en psicologia que estdn brindando apoyo psicoldgico por medio de las
herramientas virtuales y son una opcidon muy efectiva en estos momentos.
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18. ;Como evitar el estrés laboral en casa, si no se cuenta con redes de apoyo
cerna es decir si vivo totalmente sola?

R/

Es importante senalar que el estrés laboral es una condicidn que se nos puede
presentar tanto al estar solos como al estar en familia, es decir, no por estar en
familia estamos libres del estrés que el trabajo nos puede generar. De la misma
manera que tener una red de apoyo cercana o lejana no significa que no se tenga
una red de apoyo, lo determinante es que si se tiene una red de apoyo se pueda
usar la virtualidad para acercarla, una llamada funciona de manera muy eficaz
cuando necesito de ese apoyo con una palabra cdlida, de motivacion para
afrontar las situaciones estresantes. Es decir, se puede afrontar el estrés laboral por
si mismo, ya que la carga laboral es algo que en muchas ocasiones uno mismo se
impone y como lo indicdbamos en el taller, somos nosotros por si mismos quienes
debemos velar por nuestro bienestar y cuando asumimos las rutinas para el trabajo,
el compromiso de sacar el tiempo justo para el trabagjo, el tiempo justo para el
descanso, el prepararnos una alimentacion saludable, el hacer ejercicio, dormir
bien y sacar un espacio de diversion, soy también el encargado de identificar el
origen de la sobre carga laboral e intervenir para cambiar dicha condicién para
no generar altos niveles de esfrés.

19. ¢Ser Saludable no incluye la parte emocional y mental?

R/

Ser saludable incluye la salud emocional y mental, como lo indicdlbamos en el taller
desde la definicion que hace la OMS de salud, se determina que Salud es un estado
de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de
afecciones o enfermedades, por ello lo importante de atender los Ritmos de
Trabajo y Carga Laboral en Casa, de manera que se pueda hacer un Trabajo
Saludable.

20. Cuando no se cuenta con las facilidades de disponibilidad de redes Wifi el
teletrabajo genera angustia y mds estrés, ; Qué hacer en este caso?

R/

lo que actualmente estamos haciendo es trabajo en casa y esta modalidad de
trabajo no es de por si generadora de angustia o estrés, sin embargo como lo
senala la pregunta el no tener las herramientas para hacer frabajo en casa es un
problema que debe analizarse desde dos aristas, como indicamos la situacion que
enfrentamos en la actualidad es una situacién nunca antes vivida, ni las empresas
ni los trabajadores estdbamos preparados para la contingencia, ni los estudiantes
ni las escuelas, ni el pais en generar, hemos tenido que ir enfrentando los retos de
manera conjunta como pais, como organizacién, como familia como individuos.
Para poder hacer frabajo en casa se debe tener la voluntad de las partes, tanto la
empresa como el frabajador deben ser conscientes de las exigencias que de parte
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y parte de deben asumir, la empresa debe conocer las condiciones de sus
colaboradores y en la medida de los posible dotar para que los colaboradores
puedan asumir su labor en casa, pero de la misma manera los frabajadores deben
poner algunas veces recursos en la medida de sus posibilidades para no llevar a
una crisis mayor a la empresa que podria en algunos casos generar sobre costos
tales que la llevan a la quiebra y por ende a la pérdida del empleo, por ende tanto
la empresa como el trabajador deben propender por un espacio de dialogo
asertivo donde se expongan las condiciones de las partes y se lleguen a acuerdos
gue sean beneficiosos para ambas partes y que como lo indicdbamos en el taller,
los acuerdos exigirdn dar y/o ceder de ambas partes.

21. ;Puede un empleador llamar constantemente a un trabajador recordandole
que si no se cumplen las metas se puede suspender el contrato laboral?
R/

Es importante tener las condiciones claras por parte de la empresa y del frabajador
para establecer el trabajo tanto en casa como en cualquier centro de trabagjo, es
decir, desde que se inici6 el trabajo en casa se debieron establecer las reglas para
el cumplimiento de metas por ejemplo como este caso que plantea la pregunta, y
que en ese acuerdo las partes de manera participativa en lo posible establecieran
como se lograrian las metas. Por lo que habrd que identificar si se estd incumpliendo
con esos acuerdos de trabajo en casa y poder como lo indicdbamos, dialogar con
la organizaciéon, con ese lider o jefe para establecer nuevas reglas para el logro de
las metas, evaluando que las acordadas no fueron efectivas y poder establecer un
plan de mejora. Si por ofra parte la pregunta senala el cumplimiento o
incumplimiento como una amenaza para un despido, entonces la temdtica ya es
de otro orden y ameritaria una asesoria de orden juridico, por ejemplo.

22. ;Cémo controlar la ansiedad en el dmbito laboral en el marco del trabajo en
casa?

R/

La cuarentena y el cambio en los hdbitos al interior de la familia derivados de esta
situacion de contingencia mundial implica un cierto grado de estrés y ansiedad,
que es necesario se presente para estar alerta ante las situaciones que pueden
generar riesgo. Sin embargo, la ansiedad no debe afectar el correcto desempeno
de nuestras tareas diarias, no debe afectar nuestro desempeno laboral o
afectacion a las personas que estdn a nuestro alrededor. Cuando esto sucede
significa que no estamos tframitando de manera inadecuada nuestras emociones.
Lo primero que debemos identificar es que la situacidn que mds nos genera
ansiedad, o el momento del dia en que notamos ese cambio en nuestras
emociones o pensamientos que nos genera la ansiedad; ya que no es regla
general que el tfrabajo en casa determine la presencia de ansiedad. Puede ser un
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momento del dia o una actividad o varios aspectos, luego de esa identificacion
debemos identificar por que se genera dicha ansiedad, a qué obedece. Podemos
hacer una lista que nos permita ir descartando situaciones de mayor o menor
ansiedad para poder generar acciones que nos ayuden a confrarrestar la
presencia de dicha ansiedad. Luego debemos generar un plan de intervencion
que nos ayude a quitar en la medida de los posible el elemento generar de
ansiedad o modificarlo de manera que podamos controlar las emociones o
sentimientos que dicho momento o actividad nos genera. Podemos también
asumir los elementos mencionados en el taller para construir una rutina que nos sea
beneficiosa para bajar el nivel de ansiedad, buscando los momentos de descanso,
de relajamiento, de adecuada alimentacién, sueno y ejercicio que nos permita el
autocuidado tanto fisico como emocional. El apego al cumplimento del plan es lo
que garantiza que se genere el hdbito y con ello podamos manejar las emociones
en cada momento del dia. También como lo senalamos es importante identificar
qué tipo de familia tenemos, en qué momento del ciclo vital nos encontramos para
poder adecuarnos, es decir, puede que en la familia se tengan ninos o ninas
pequenos que demanden mds atencidén, adultos mayores que también nos
demanden tfiempo y cuidados, y por ende podemos enfrentar situaciones
familiares que no se pueden modificar o confrolar y alli serd importante poder
acudir a un tercero que apoye momentos de crisis o de altos niveles de ansiedad,
acudir a un profesional para recibir acompanamiento, puede ser la opcidn mds
saludable; afortunadamente en este momento también hay profesionales en
psicologia que estdn brindando apoyo psicoldégico por medio de las herramientas
virtuales y son una opcién muy efectiva en estos momentos.

23. Sera mejor hacer ejercicio en la manana o en la noche?

R/Cualquiera de los dos momentos es adecuado para hacer ejercicio, lo
importante es que si ya se fenia el hdbito en cierto horario puedas
continuarlo, sin embrago es relevante tener en cuenta que el gjercicio no
interfiera con tus momentos de alimentacion o de sueno, de manera que no
es aconsejable hacer ejercicio sin desayunar, ya que el cuerpo ha hecho un
gasto energético en el sueno aunque no lo creamos y necesita con el
desayuno recuperar energia, tampoco es adecuado hacer ejercicio
inmediatamente después de haber comido, por lo que la mitad de la
manana puede ser un buen momento al igual que al final de la tarde. De
igual manera no es recomendable hacer ejercicio antes de dormir, ya que
para dormir el cuerpo y la mente necesitan de un periodo de franquilidad o
relajacion para conciliar el sueno, y si el cuerpo esta agitado por el ejercicio
no se lograra conciliar el sueno facilmente




