


Nohora Isabel Valbuena Amarís 

• Consultor por más de 25 años, en el diseño, implementación,
monitoreo, evaluación y la mejora de estrategias, programas y
productos en seguridad y salud en el trabajo y la
transformación de sistemas.

• Docente de diversas universidades e instituciones por cerca
de 16 años.

• Es autora y coautora de publicaciones técnicas, con énfasis en
la gestión de la salud músculo esquelética, la promoción de
salud y la prevención de los riesgos en el teletrabajo, la gestión
de los riesgos asociados a la fatiga, entre otros.

• Terapeuta Ocupacional, Magíster en Ergonomía y Cambios
Tecnológicos, Especialista en Ergonomía y Especialista en
Administración de Salud Ocupacional; PECB Certified ISO 45001
Senior Lead Implementer y PECB Certified Trainer.



APORTES PARA 
GESTIONAR LA SALUD Y 
LA SEGURIDAD 
EN EL TRABAJO A 
DISTANCIA



OBJETIVO GENERAL

PROPORCIONAR ELEMENTOS TÉCNICOS PARA FAVORECER LA
PROMOCIÓN DE LA SALUD Y LA PREVENCIÓN DE LOS RIESGOS
LABORALES EN EL TELETRABAJO Y OTRAS MODALIDADES DE
TRABAJO A DISTANCIA.



www.brookings.edu

¡LA PANDEMIA ACELERÓ LA IMPLEMENTACIÓN DEL TRABAJO A DISTANCIA!

www.usine-digitale.fr

www.elmundo.es



EVIDENCIANDO LOS BENEFICIOS DEL TELETRABAJO…

Fuente: Cisco, en Libro Blanco. 
El ABC del teletrabajo en Colombia 

¿Por qué se desea 
implementar el teletrabajo?

Reducción de costos 
en la planta física

Preferencia de un 
empleo con trabajo 
móvil sobre otro

Aumento de la 
productividad

Reducción del 
ausentismo



EPOCA DE CRISIS: ¿CÓMO SE ESTÁ GESTIONANDO LA SALUD Y 

SEGURIDAD EN EL TRABAJO?

Fuente: www.diba.cat www. pixabay.com



• Adopción obligada ante la emergencia

• Sin posibilidad de alternar con la oficina

• En casa

• En un contexto familiar particular (hijos 

estudiando, miembros multifuncionales…)

TELETRABAJO EN CONDICIONES ATÍPICAS…

www.publico.es



¿CUÁLES SON LOS PASOS PARA IMPLEMENTAR EL TELETRABAJO?  

Compromiso institucional

Definición del proyecto
y sensibilización

Apropiación 
y Adopción

Evaluación de la prueba 
piloto y realización de 
Acciones 
organizacionales

Autoevaluación

Prueba piloto

Empleador

Teletrabajador

ARL

Equipo líder del proyecto



METODOLOGÍAS ADAPTADAS PARA LA EVALUACIÓN Y AUTORREPORTE DE 

LAS CONDICIONES DE TRABAJO…

• Peligros biomecánicos
• Peligros Psicosociales (TICs, aislamiento, estrés…)
• Peligros físicos (iluminación) 
• Peligro químico
• Peligro biológico
• Condiciones de seguridad (riesgo eléctrico, 

locativo, accidente de tránsito, riesgo público)
• Fenómenos naturales



METODOLOGÍAS ADAPTADAS PARA LA EVALUACIÓN Y AUTORREPORTE DE 

LAS CONDICIONES DE TRABAJO…

Fuente: Libro Blanco. 
El ABC del teletrabajo en Colombia 



El Teletrabajo a domicilio incluye a

los riesgos convencionales de las

actividades de oficina, agravados

por el hecho de que las viviendas

no fueron construidas para el

desarrollo de actividades

diferentes a las domésticas…

(Vittorio Di Martino – OIT, 2004)

HABLANDO DE LAS CONDICIONES DE TRABAJO…



LA ERGONOMÍA DEL PUESTO DE TRABAJO…

Vigilando la salud músculo esquelética, visual, auditiva y la voz…

www.jabra.es

www.ideaergo.com



¿ESTAMOS CONTRIBUYENDO A CONSERVAR O MEJORAR NUESTRA 

SALUD Y SEGURIDAD?

ANTES DESPUÉS



¿ESTAMOS CONTRIBUYENDO A CONSERVAR O MEJORAR NUESTRA 

SALUD Y SEGURIDAD?



¿ESTAMOS CONTRIBUYENDO A CONSERVAR O MEJORAR NUESTRA 

SALUD Y SEGURIDAD?



PREOCUPADOS POR EL SECTOR EDUCACIÓN…ELLOS TAMBIÉN SE ESTÁN 

REINVENTANDO…

www.lagacetadesalamanca.es

www.elpais.com



PAUSAS SALUDABLES PARA REACTIVARNOS…

www.sporlife.es



LA SALUD PSICOSOCIAL DE LOS TELETRABAJADORES…

• Prevención del aislamiento social 

(Ostracismo)
• La salud psíquica y emocional
• Equilibrio trabajo/vida privada 
• Prevención de problemas de 

adaptación a las Tecnologías de la 

Información y las Comunicaciones 

TICs (Tecnoestrés).

www.iberley.es



LA SALUD PSICOSOCIAL DE LOS TELETRABAJADORES…

3 tipos de tecnoestrés:



LA SALUD PSICOSOCIAL DE LOS TELETRABAJADORES…

¿Qué hacer a nivel organizacional?

www.lavanguardia.com

• Política de teletrabajo (incluye el derecho a la 

desconexión)

• Programa de entrenamiento en competencias 

• Modelo de supervisión y monitoreo adaptado

• Políticas de liderazgo y reconocimiento

• Gestión del Cambio



LA SALUD PSICOSOCIAL DE LOS TELETRABAJADORES…

¿Qué hacer a nivel organizacional?
• Modernización de procedimientos/ demandas del 

Trabajo

• Canales de comunicación/ Comunidad Virtual

• Equipos de Trabajo (Red de asistencia remota)

• Características poblacionales 

(Intergeneracionalidad)

• Flexibilización de horarios/ Nueva dinámica de 

turnos

www.lavanguardia.com

www.observatoriorh.com



• Mantener unas rutinas

• Planificar el tiempo

• Fijar objetivos

• Evitar distracciones

• No aislarse del equipo

• Equilibrio trabajo/vida privada

Consejos para los teletrabajadores…

LA SALUD PSICOSOCIAL DE LOS TELETRABAJADORES…

www.colombia.as



ESTILOS DE VIDA Y TRABAJO SALUDABLES…

• Prevención de riesgo cardiovascular (nutrición, 

actividad física, manejo del estrés) 

• Higiene de sueño

• Prevención de consumo de sustancias 

psicoactivas (SPA)

• Vida privada activa 

• Consulta médica periódica o ante cualquier 

síntoma

www.eltiempo.com



PREVENCIÓN DE ACCIDENTES DE TRABAJO

• Riesgo eléctrico

• Riesgo de incendio

• Riesgos locativos

• Riesgo público

• Accidentes de tránsito

www.infobae.com

www.riesgozero.com



DIRECTRICES ANTE UNA EMERGENCIA…



PREGUNTAS ¿?




