O

RO UNA/ W POSTVAEDUCA

COMPASIA ox SKGLIOS Pensando en ti

W

Modulo 17.

. Que deberian conocer
los teletrabajadores
para lograr una cultura
de autocuidado?

T GOM Dema




En este 2020 Positiva te acompaiia NUBSTRAGSTRATEOIA | g .)\v.
con una estrategia en accion ESA ‘ :

Nohora Isabel Valbuena Amaris

POSITIVA : ) Il FIIGA

« Consultor por mas de 25 anos, en el disefo, implementacion,
monitoreo, evaluacion y la mejora, de estrategias, programas
y productos en seguridad y salud en el trabajo y en la
transformacion de sistemas.

 Docente de diversas universidades e instituciones por cerca
de 16 anos.

« Autoray coautora de publicaciones técnicas, con énfasis en la
gestion de la salud musculo esquelética, la promocion de salud
y la prevencion de los riesgos en el teletrabajo, la gestion de
los riesgos asociados a la fatiga, entre otros.

« Terapeuta Ocupacional, Magister en Ergonomia y Cambios
Tecnoldgicos, Especialista en Ergonomia y Especialista en
Administracion de Salud Ocupacional; PECB Certified I1SO 45001
Senior Lead Implementer y PECB Certified Trainer.
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MODULO 17/20
{QUE DEBERIAN CONOCER
LOS TELETRABAJADORES

PARA LOGRAR UNA CULTURA
DE AUTOCUIDADO?
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En este 2020 Positiva te acompana wem BN | PO \ ')\V.
con una estrategia en accion SACCIMIN | @) LARLLAVA e
POSITIVA £ FICA

OBJETIVO GENERAL

PROPORCIONAR CONOCIMIENTOS QUE PERMITAN A LOS
PARTICIPANTES DESARROLLAR Y FORTALECER COMPETENCIAS, PARA
QUE A TRAVES DE SUS APORTES LAS ORGANIZACIONES TENGAN
EXPERIENCIAS EXITOSAS EN LA IMPLEMENTACION DEL TELETRABAJO
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En este 2020 Positiva te acompana NUESTRA ESTRATEGIA e ) »
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TABLA DE CONTENIDO

1. El proceso de implementacion del Teletrabajo
2. De la cultura preventiva al autocuidado en el Teletrabajo
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En este 2020 Positiva te acompaia ugsTRA ESTRATEGIA \ ‘
con una estrategia en accion "A,Eﬁ,',ﬁN ’ POSITIVA posw)??m

1. EL PROCESO DE IMPLEMENTACION DEL TELETRABAJO

ETAPA 5.
Adopciény
apropiacion
ETAPA 4.
ETAPA 3. Prueba piloto '
Autoevaluacion
ETAPA 2.
ETAPA 1. Planeacion
Compromiso 9 Pasos:
insﬁfucional a. S‘if;n(i;ic?gdde la poblacion y

Convocatoria

Seleccion

Capacitacion
Preparacion administrativa
Seguimiento y medicion
Pilotaje

Evaluacion del Piloto
Socializacion

4 pasos:
a. Componente juridico

2 Pasos: . Componente tecnolégico

a. Planeacion general
(objetivos frente a necesidades,

b
c. Componente organizacional
d. Informe de conclusiones

etapas, plan de accién, recursos,

b.
(%
d.
e.
i
g.
: L h.
riesgos, indicadores) i

3 Pasos:
. Acuerdo a nivel directivo
. Conformacién del Equipo lider

b. Sensibilizacién

- - 3 www.pngkit.com
(estrategia comunicativa)

. Formadlizacién del inicio del
proyecto

Resolucién o memorando www.pngkit.com

Comunicacién

Pact | teletrabaj S 9 2
5 it eljesvatdo : Fuente: Libro Blanco. El ABC del telefrabajo en Colombia
www.pngkit.com www.teletrabajo.gov.co
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Punsando en

con una estrategia en accion
nsmu

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

Cultura preventiva

Una forma sostenida y estable de ejercer la gestion y
supervision de la empresa, acorde con los valores de
la salud y la seguridad, que genera un clima
favorecedor del comportamiento preventivo de
todos los individuos de la  organizacion,
reconociendo los éxitos y aprendiendo de los errores.

Fuente: Instituto Andaluz de Prevencion de Riesgos Laborales
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En este 2020 Positiva te acompana mwmw,o.
con una estrategia en accion ESACCI

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

Posriva WP

POSITIVA EDUCA
Pansando enti

Cultura preventiva

P La influencia de la cultura
organizativa, de los colectivos
y de la sociedad en el individuo

» Maneras de hacer
 Maneras de m La cultura de seguridad refleja la
M‘\nnu- ;5:

g influencia que la cultura
P = organizativa ejerce sobre las

= cuestiones relativas al control de
Maneras de pensar b 4 S ri es g 0S.
Creencias ? Maneras de hacer
s » Maneras de
pensar

Fuente: https://www.icsi-eu.org/
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con una estrategia en accion ACCI“ﬁN POQI [TVA

POSITIVA EDUCA
Pansando enti

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

Comportamientos a

CUH’UFG preveﬂﬂVCI Factores Humanos y

Organizativos
(FHO)

El comportamiento es solo la parte
observable de la actividad humana.
Para entender qué influye en el
comportamiento hay que entender las
condiciones en las que se ha puesto a los
empleados y que influyen en su
Actividad (Francois Daniellou)

Actividad

*Conformidad/reglas

*Proactividad

A Los factores humanos y organizativos
de la seguridad industrial

Capital
Estratégico

Fuente: https://www.icsi-eu.org/
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con una estrategia en accion ESAS’CJ“ﬁN

©rosa W
2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

Entorno laboral saludable

Ambiente fisico
de trabajo
Aquel en el que los trabajadores y jefes . r—
. ovilizar
colaboran en un proceso de mejora Fatoirio e
i psicosocial
conhpuo para promovery pro’reger la salud, ey Compromio o
seguridad y bienestar de los trabajadores y s \ Evaluar |
ope . . i eevaluar y valores x AL
la sustentabilidad del ambiente de frabagjo. )
trabajadores Priorizar
8 Planear P
Fuente: OMS
=y s @
(o]
@ = il =} @& %
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En este 2020 Positiva te acompanfa
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con una estrategia en accion "A:é‘s,',a N POQI [TVA pog!w!?uu

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

HERRAMIENTAS PARA FOMENTAR

ENTORNOS DE TRABAJO SALUDABLES

Ll Ll

v Proyectode vida v Buendescanso @ Cuidado corporal
¥ Vida social activa v Actividad fisica ¥ No consumo de sustancias
psicoactivas
" Aprovechamiento del @ Alimentacion ¥ Manejo adecuado del estrés
tiempo libre saludable

Fuente: Positiva Compania de Seguros
= il -4
@ = il
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En este 2020 Positiva te acompaia \oEsTRA ESTRATEGIA o :
con una estrategia en accién sACCION 0 POSITIVA W'
POSITIVA ~ Sl

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

Autocuidado

Actividad aprendida por los individuos, e ' o . . PN
orientada hacia un objetivo, es una : Y. o P
conducta que existe en situaciones @, ' W g \"r
concretas de la vida, dirigida por las ] u @t -

personas sobre si mismas, hacia los demds o

hacia el entorno, para regular los factores \' N\, -"-Y“- s | 2 Copm
que afectan a su propio desarrollo vy o ’ l.'/.— (lxx gJ’ W/ ’i,
funcionamiento en beneficio de su vida, b\ | ” 2\ W S

salud o bienestar (Dorothea Orem).

Fuente: OMS
- N
H = 4 -3 5 o
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En este 2020 Positiva te acompana
con una estrategia en accion

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

NUESTRA ESTRATEGIA

ESA'cosC"llﬁ N

‘ @ POoSITIVA

Decreto 0884 de 2012 — Obligaciones del [€lefra bOdeOI’

Diligenciar el formato de Autorreporte de
Condiciones de Trabagjo.

Cumplir las normas, reglamentos e
instrucciones de SG-SST de la empresa.

Procurar el cuidado integral de su salud.

Suministrar informacién clara, veraz y completa
sobre su estado de salud.

Colaborar y velar por el cumplimiento de las
obligaciones contraidas por los empleadores.
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Sostenibilidad Aliados Financiera Cliente / Mercado

Estratégicos

o)

Eficiencia

Innovacién

Capital
Estratégico

W

POSITIVA EDUCA
Pansando enti




En este 2020 Positiva te acompanfa esTRA ESTRATEGIA
con una estrategia en accion ssAggﬁ M

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

©rositva W

POSITIVA EDUCA
Pansando enti

La capacitacion para el autocuidado

« Generalidades de teletrabajo
« Promocidn y prevencion de riesgos laborales

— Consideraciones ergondmicas (puesto de trabajo,
uso de TIC, iluminacion, actividad, pausas, etfc.)

- Prevencioén de factores de riesgo psicosocial

— Prevenciéon de accidentes de trabajo (riesgos
locativos, riesgo eléctrico, riesgo publico, seguridad vial,
peligro quimico, riesgo de incendio y explosion)

— Riesgo biologico

— Estilos de vida y trabajo saludables (alimentacién
sana, actividad fisica, higiene del sueno, prevencion del
consumo de sustancias, etc.)

- Actuacion ante emergencias

@ = gl =3
Sostenibilidad EstArialigg(::os Financiera Cliente /Mercado  Eficiencia Innovacién
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En este 2020 Positiva te acompana
con una estrategia en accion

smecioN | @Posiia WP

posmIVA PO EDUcA

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

La alimentacion e hidratacion sana...

La ingesta caldrica debe estar equiliorada con el gasto
caldérico — control de peso malsano, las grasas no
deberian superar el 30% de la ingesta caldrica total.

Limitar el consumo de azucar libre a menos del 10% de
la ingesta caldrica total

Mantener el consumo de sal por debagjo de 5 gramos
diarios

La hidratacion influye en la capacidad de alerta,
cuando le falta agua al organismo, el trata de
economizarla disminuyendo la actividad y haciéndonos
mas lentos, pudiendo aparecer la somnolencia (1 lifro
por c/35 kg de peso) (OMS)

H = 41 R
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En este 2020 Positiva te acompana Wmmmwzg POSITIVA .)M'
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con una estrategia en accion ‘ AEETIIVA DRI POSITVAEDUCA

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

Consideraciones para un sueno de calidad...

Mantener condiciones 6ptimas en la habitacion

Mantener hdbitos regulares para acostarse y
levantarse

Limitar el tiempo en la cama de 6 a 8 horas

No transformar el tiempo en la cama para resolver
problemas

Evitar el consumo de alcohol, cafeina, nicoting,

chocolate antes de ir a la cama.
. o . www.freepik.esc
No utilizar la cama para ver television, comer, utilizar

TIC, etc.
Evitar la sub o sobrealimentacidon

Evitar el gjercicio fisico infenso antes de ir a la cama

H =4 R o %
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En este 2020 Positiva te acompana \oEsTRA ESTRATEOIA | - : ‘
con una estrategia en accién ESA'ESHI“’S{N POSITIVA Posggggym

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

oceon | (Trunbnc o PIRAMIDE DE LA ACFV/DAD FISICA »

La importancia del ejercicio fisico |

« Ninos 5 a 17 anos — 60 min de act. fisica moderada a s i

vigorosa por dia
e Adultos 19 a 64 anos — 150 min de act. aerdbica modrada 23 diss por

por semana o 75 min de act. Vigorosa por semana et
« Adultos + 65 anos — 150 min de act. aerdbica moderada vy

ejercicio o 75 min de act. Vigorosa por semana — act. de

3-5 dias por

fuerza 2 6 mas veces por semana (OMS).

semana
* Actividad cardiovascular
+ Actividad deportiva
recreativa

El ejercicio regular incrementa el nivel de energia, reduce la
tension muscular, atenda el estrés, refuerza la funcidn
inmunitaria, reduce la grasa en el cuerpo, mejora la
flexibilidad, el tono, la fuerza muscular, la circulacion, la
digestion y la salud en general.

Todos
los dias

« Estilo de vida
activo y saludable

MAS INFORMACION EN LA WEB:

+ fundaciondelcorazon.com

B
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#
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En este 2020 Positiva te acompafna \UESTRA ESTRATEGIA R '
con una estrategia en accion sACCION O POSITIVA W'

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

POSITIVA EDUCA
Pansando s

La capacitacion para el autocuidado

« Planeacioén del trabajo, gestion del fiempo y
autogestion de resultados

« Gestion de la supervision, comunicacion
eficiente a distancia, gestion de resultados y
control de la productividad

» Habilidades para gestionar equipos a distancia

« Gestion de dificultades
« Utilizacion de TIC
« Seguridad y confidencialidad de la informacion

« Soporte técnico

% *

Capital
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En este 2020 Positiva te acompaia NUESTRA ESTRATEGIA @ POSITIVA ')\'

con una estrategia en accion sACCION
POSITIVA

2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

Un cuerpo sano es un recinto para
el alma, en cambio un cuerpo
enfermo una prision.

(OPS/OMS, 2016)

M freepikiesc
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En este 2020 Positiva te acompana
con una estrategia en accion
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2. DE LA CULTURA PREVENTIVA AL AUTOCUIDADO EN EL TELETRABAJO

5 TIPS

1. Tener como punto de referencia el perfil sociodemogrdfico y el informe
diagndstico de condiciones de salud de los Teletrabajadores.

2. Considerar el diseno de capacitaciones y estrategias comunicativas a la
medida.

3. Estimar procesos participativos para impactar. Crear un contexto
organizacional abierto para escuchar y dar respuesta antfe
requerimientos.

4, Considerar acciones multicomponentes y la evaluacidon de los
programas.

5. Pensar en acciones para la familia de los Teletrajadores y ofros actores
con los que deben interactuar.

' ‘ o}
H = @ R v 3
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En este 2020 Positiva te acompanfa esTRA ESTRATEGIA
con una estrategia en accion ssAggﬁ M

EVALUA LO APRENDIO Y REFUERZA TUS COCIMIENTOS...

PREGUNTAS m VERDAD

1. Elautocuidado debe verse como una responsabilidad exclusiva de cada persona.

©rositva W

POSITIVA EDUCA
Pansando enti

2. La frecuencia y la intensidad de la actividad fisica recomendada puede variar de
un trabajador a ofro.

3. Eluso de TIC antes de ir a la cama puede afectar la calidad del sueno.

4. Todas las personas deben tomar minimo 2 litros de agua al dia.

5. Enla cultura preventiva tiene incidencia la organizaciéon, el colectivo de trabajo, las
situaciones laborales y los individuos.

00 o) (o)
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En este 2020 Positiva te acompanfa esTRA ESTRATEGIA
con una estrategia en accion ssAggﬁ M

EVALUA LO APRENDIO Y REFUERZA TUS COCIMIENTOS...

PREGUNTAS m VERDAD

©rositva W

POSITIVA EDUCA
Pansando enti

1. Elautocuidado debe verse como una responsabilidad exclusiva de cada persona. X

2. La frecuencia y la intensidad de la actividad fisica recomendada puede variar de X
un trabajador a ofro.

3. Eluso de TIC antes de ir a la cama puede afectar la calidad del sueno. X

4. Todas las personas deben tomar minimo 2 litros de agua al dia. X

5. Enla cultura preventiva tiene incidencia la organizaciéon, el colectivo de trabajo, las X

situaciones laborales y los individuos.
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PREGUNTAS
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