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“ Gestionar los factores de riesgo
psicosociales en el Trabajo a
Distancia implica contar con

POLITICAS INTEGRALES
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Principales factores de riesgo
psicosociales en el Trabajo a
distancia
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TABLA DE CONTENIDOS

Consideraciones de un modelo Estrategias para la promocion

conceptual de la relacion entre de la salud mental y fisica en el “
0 salud y Tecnologias de la 0 Trabajo a distancia V

Informacion
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OBJETIVO GENERAL ]

Sensibilizar y capitalizar los conocimientos sobre la gestion
de los factores de riesgo psicosociales para promover la
salud mental y fisica en el Trabajo a distancia
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OBJETIVO OBIJETIVO

OBJETIVO

ESPECIFICO 1 ESPECIFICO 2 ESPECIFICO 3
Lograr que los Reconocer a partir de ldentificar algunas
participantes un modelo estrategias para
identifiquen y/o conceptual de la fomentar la salud
refuercen sus relacion entre salud y mental y fisica en el
conocimientos sobre tecnologias de la Trabajo a distancia
los factores de riesgo informacion, aspectos
psicosociales en el a estimar para
Trabajo a distancia promover la salud

mental y fisica en el
Trabajo a distancia
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Trabajo tradicional

Estar presente
Ser visible y mostrar
Controlar

Teletrabajo

Estar ausente
Ser invisible
Confiar

www . freepik.es *

“El Trabajo a Distancia es otra forma de organizacion del
trabajo, no la tfransposicion del trabajo a otro lugar”
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* Trabagjo aislado — pérdida de la relacion social —
fragmentacion del colectivo

* Exceso de autonomia - responsabilidad .

* Sobrecarga de trabajo

* Aumento de la intensidad y ritmo de trabagjo -
hiperconectividad

* Trabagjo bajo condiciones de incertidumbre y
ambigUedad

* Exceso de conftrol

*  Fragmentacion de tareas

* Acoso laboral - ciberacoso, violencia

* Bagjo o nulo soporte social

* Bajo reconocimiento...

Estrés - Tecnoestrés

Ansiedad

Tensiones en las relaciones de
trabagjo

Desequilibrio entre la vida
laboral y privada

Efectos sobre la salud fisica
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Modelo conceptual de la relacion entre salud y uso de TIC

| ?

: , Frequent :
Quantitative Cognitive : o Working in free
Working hours disruptive .
demands demands time
interruptions
A ) v B v
A
A
Self-rated health
A Subjective well-being
T » Absenteeism
ICT use : Presenteeism

» Headaches/eyestrain
L 4 Stress
v ;:n:ety

- atigue

v A »
Ability to take
Autonom Social support
Y sl an hour off T
Source: Authors' own compilation

Fuente: EUROFOND, 2020
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Pistas para promover la salud mental y fisico

Gestionar la carga de trabajo

R (0 N

74

Planificar y anticipar colectivamente
Establecer metas alcanzables y medibles
Seguimiento y evaluacion a la carga individual
Ajuste permanente

Distribucion equitativa de tareas

Disposicion de TIC apropiadas

Lineamientos compartidos (videoconferencias,
disponibilidad confinua...)

Consciencia colectiva de la situacion (objetivos,

prioridades, exigencias, riesgos, competencias,
etc.)
Claridad de tareas a realizar

10. Politica de desconexidon digital

L Qué se l/mm’\ﬁ

i Quiénes lo haran?
i.Cémo lo haran?
,.Cuando v cémo se

evalnara?
L
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Ofras acciones desde la organizacion...

Liderar al grupo con coordinaciones colectivas

Mantener el contacto bipersonal que genere confianza

Promover reuniones periddicas presenciales

Establecer y mantener canales de comunicacidén con

cada trabajador

Incentivar el respeto del horario de trabagjo

Promover la capacidad de comunicaciéon entre el

equipo de trabagjo y las relaciones sanas

/. Promover competencias para la gestion de equipos a /
distancia - A —

8. Explorary construir con el equipo propuestas o soluciones www. freepik.es

a los problemas.

il —
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Ofras acciones desde la organizacion...

9. Reconocer el frabagjo, aportes, iniciativas y gestion de los
trabajadores

10. Comunicar el procedimiento y contacto para informar
situaciones de acoso o violencia

11. Promover estilos de vida y frabajo saludables

12. Sensibilizar a los frabajadores sobre la identificacion de
signos o sinfomas asociados con factores de riesgo
psicosociales

13. Establecer mecanismos de apoyo psicologico y
emocional. -

, 7

www.freepik.es
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Mis acciones aportan...

Planificar y organizar un lugar de trabagjo
Establecer y respetar unas rutinas

Planificar el tiempo - Fijar objetivos, mantenerse
enfocado

Documentar los avances

Mantener el contacto social y el trabajo en equipo

Buscar apoyo | ‘ S

Buscar el equilibrio entre la vida laboral y la vida o ._ \
, wm.es

@ e

RSO

privada

Comunicar en familia las actividades diarias

Autogestion de competencias

0. Preocupacion por el cuidado de si mismo - Estilos de
vida y trabajo saludables

B s
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