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y la mayoria de las posiciones cuentan
un componente tecnoloégico, por ello
talentos digitales se hacen necesarios
a la competitividad y la comprension
del mercado actual.??
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OBJETIVO
GENERAL
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Definir los factores de RPS presentes en las
modalidades de trabajo a distancia y los
elementos a tener en cuenta para su
adecuada prevencion.
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Modo de Organizacion
Empresarial

Politi Conciliacion de
oltica TRABAJO A la vida privada

Sustentable DISTANCIA del trabajador

con lo laboral

Responsabilidad Social
Empresarial
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Liderazgo y
relaciones
Interpersonales

Dificultad en el proceso de socializacion
del individuo

Vinculos emocionales débiles o
inexistentes

Lazos de confianza débiles o
inexistentes

Dificultad en el ejercicio del liderazgo y
reconocimiento de la autoridad

Dificultad en establecer Cultura
organizacional

PLAN NACIONAL
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Demandas de la jornada
laboral

Demandas de carga mental debido
a dificultades en el uso de las TIC

Jornadas-Horarios laborales alterados

PLAN NACIONAL
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Control sobre el frabajo

Dificultad para planear y ejecutar las
actividades-autodisciplina

Perdida de la percepcion de la
claridad de rol
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Recompensas

Disminucion de la percepcion de
reconocimiento e igualdad respecto
a trabajadores en planta fisica

PLAN NACIONAL
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Fatiga informatica

 Producto de manejar grandes cantidades de informacion procedente de libros, revistas, periddicos,
correos electrénicos, moviles y sobre todo redes sociales.

Estrés.

Ansiedad.

Confusion.

Dificultades en la atencién y concentracion.
Cansacio fisico.
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“A mayor informacion
dispooonible, mayor es

la ignorancia.”
PLAM MACIOMAL
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Tecnoestres

El Tecnostress es una enfermedad provocada por la incapacidad de hacer frente a las nuevas tecnologias de
una manera saludable.

* Por defecto: Personas que les cuesta mas adaptarse y aceptar la tecnologia

Dolores de cabeza al enfrentarse al estimulo.
Alteraciones al ciclo de suefio: pesadillas.

Perdida de los habitos saludables.

Dificultad para seguir el ritmo al equipo de trabajo.
Frustracion

Falta de capacitacion.

ounkwnE

* Por exceso: Identificacidn obsesiva y disfuncional con la tecnologia

1. Alteraciones al ciclo de suefio: insomnio.

2. Perdida de los habitos saludables.

3. Procrastinacion.

4. Aislamiento.

5. Sedentarismo PLAN MACIOMNAL

6. Exceso de actividad tecnologica sin horario ni objetivos definidos. MULTITMAOD AL

DE EDUCACIGON EN 5.5.7.
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En el trabajo a distancia, es importante
adaptar el espacio:

Es importante cdestinar un espacio de casa para
adecuario con las condiciones saludables de trabajo:

1. Ubica un espacio iluminado.

2. Tu escritorio debe mantener las condiciones

biomecanicas y ergonomicas necesarias para tu

salud.

Mantén ordenado el lugar.

4. Lenalo de significado y estimulacion apropiada para
tu motivacion

w
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No comenzar sin ordenar el dia OMIARIA u

* Manejo del tiempo es clave para
prevenir RPS en demandas y
control del trabajo.

* Es aconsejable realizar alguna
actividad antes de sentarse a
trabajar.

e Cumplir un horario, aun cuando
sea flexible. Es necesario ser
muy estricto con el horario.

* Eso incluye, respetar las horas
de descanso y los tiempos en
familia, es importante poner un
limite a |la jornada laboral.
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Seamos mas digitales!

e Ser disruptivos.

 Buscar la automatizacion de los procesos
para ser mas agiles.

e Buscar el cambio. Tener capacidad para la
adaptabilidad al cambio.

e Utilizar los datos para la gestion.

e Utilizar varias herramientas de trabajo en
simultanea para aprovechar los beneficios
de cada una y no depender de un solo
sistema.

e Lideres con un estilo de comunicacion mas
horizontal, abierto y orientado al liderazgo
remoto.
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No comenzar sin ordenar el dia OMIARIA u

* Manejo del tiempo es clave para
prevenir RPS en demandas y
control del trabajo.

* Es aconsejable realizar alguna
actividad antes de sentarse a
trabajar.

e Cumplir un horario, aun cuando
sea flexible. Es necesario ser
muy estricto con el horario.

* Eso incluye, respetar las horas
de descanso y los tiempos en
familia, es importante poner un
limite a |la jornada laboral.
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No te pierdas nada!
El contacto social es clave.

-—
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e Estar conectados, es una practica que debemos
desarrollar mientras estemos realizando trabajo a
distancia.

e De igual forma, para mantener un adecuado
clima laboral, se recomienda conversar e
interactuar con todos los miembros del equipo,

fuera de los temas laborales.

e Comunicacion cara a cara.
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HABITOS
SALUDABLES

* Tener una sana rutina de alimentacién, cumpliendo horarios y balanceando los alimentos que consumes.

* Mantener una higiene personal adecuada.

* Hacer ejercicio a diario. Utiliza los recursos a tu alcance para ejercitarte. Hacer series de sentadillas,
abdominales, saltos, tijeras, etc.

* Mantener una comunicacion activa.

* Evitar la sobrecarga de informacion: redes sociales al minimo.

PLAM MACIONAL

MAULTIMMOD AL

DE EDUCACIGON EN 5.5.7.
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HABITOS
SALUDABLES

Hacer otras actividades en casa, igualmente enriquecedoras, que
sean de su agrado:

* Leer
* Manualidades,
* Bailar,

* Aprovechar las oportunidades virtuales que se han abierto
como la visita a museos internacionales.

* Meditacion

e Juegos en familia.
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DE EDUCACIGON EN 5.5.7.



DESCONEXION
DIGITAL

El trabajador tendra derecho a no ser contactado y a
desconectarse de los dispositivos digitales y/o tecnologias de

la informacidn y comunicacidn fuera de su jornada laboral.
Excepciones.

. Personas que desempenan cargos de alto nivel como

directivos y de direccion.

. Quienes por la condicion de su trabajo deben
tener disponibilidad inmediata como los médicos,

policias y organismos de socorro.

. Personas que por fuerza mayor deben tener esta manera

de comunicacion.
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https://afforhealth.com/la-nueva-regulacion-del-tfrabajo-a-distancia-y-los-riesgos-
psicosociales-asociados-al-teletrabajo/

https://afforhealth.com/tecnoestres-que-impacto-tiene-en-nuestro-bienestar-y-como-
gestionarlo/

https://www.valoraanalitik.com/2022/01/14/como-convertirse-en-profesional-mas-
digital-2022/
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PREGUNTAS

1 Pregunta 1

2 Pregunta 2

Pregunta 3
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DE EDUCACION EN S5.5.T.

RECUERDA QUE POSITIVA
* TIENE PARATI *

D www.posipedia.com.co
Cursos Vid ) Juegos
Virtuales - I% Cartillas Digitales
Articulos = Gulas Docuimentos @ Enlaces de
Técnicos interés
Audios Mailings 2 Presentaciones Ludo
4))) . - U-— Técnicas Prevencién




EDUCACION VIRTUAL —
CURSOS DE OBLIGATORIO
CUMPLIMIENTO

Para una mejor atencion y servicio al
cliente, disponemos de los siguientes
¥ canales de comunicacion ¥

educavirtual@positiva.gov.co
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EDUCACION PRESENCIAL Y
TALLERES WEB

positiva.educa@positiva.gov.co




