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Cuando se organiza y lleva a cabo 

adecuadamente, el teletrabajo 

puede ser beneficioso para la salud 

mental y el bienestar

“ 

”
OMS
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mental en el trabajo a 
distancia

Claves para gestionar la  
salud mental en el trabajo 
a distancia

Soluciones de la 
Estrategias Integral 
Trabajo a Distancia Sano 
y Seguro para promover 
la salud mental
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Objetivo general

Capitalizar los conocimientos y competencias para gestionar la salud mental en la implementación 
de modalidades de trabajo a distancia. 



Objetivo 1
Socializar y reforzar  los 
conocimientos sobre la 

aproximación integral para 
comprender y gestionar la 

salud mental en el trabajo a 
distancia

Objetivo 2
Socializar y fortalecer 

competencias para 
promover la salud 

mental en las 
modalidades de trabajo 

a distancia

Objetivo 3
Socializar el alcance de 

las soluciones de la 
Estrategia Integral 
Trabajo a Distancia 
Sano y Seguro para 
promover la salud 

mental y prevenir los 
factores de riesgo 

psicosociales

Objetivos específicos



Salud mental en el 

trabajo a distancia



Salud mental en el trabajo a distancia
¡Es importante estimar una mirada integral!

www.freepik.es/



Salud mental en el trabajo a distancia

Factores de riesgo psicosociales
• Exceso de control y falta de confianza
• Sobrecarga de trabajo
• Paradoja de la autonomía
• TIC inadecuadas
• Aumento de la intensidad y ritmo de trabajo
• Horarios prolongados – hiperconectividad
• Trabajo bajo incertidumbre y ambigüedad
• Bajo o nulo apoyo social
• Interferencia en el equilibrio trabajo/vida personal
• Aislamiento 
• Violencia y acoso
• Problemas de espacio de trabajo - interferencia

www.freepik.es/



Salud mental en el trabajo a distancia
Impacto del modelo híbrido en Colombia

WeWork, 2023



Salud mental en el trabajo a distancia

La empresa actúa… Gestión organizacional

• Asignación de actividades con plazos razonables
• Herramientas y aplicaciones acordes
• Visibilidad de los trabajadores
• Gestionar del cambio
• Política de desconexión laboral – plan de acciones
• Respetar la intimidad
• Acciones para fortalecer habilidades y competencias 
• Soporte técnico y apoyo
• Seguimiento al progreso y dificultades
• Sensibilización y capacitación
• Cuidado de la salud física y mental
• Vigilancia de la salud mental y física – cultura sin 

prejuicios
• Prevención y actuación ante el  acoso y la violencia

“El descanso y el tiempo libre son productivos”

www.freepik.es/



Salud mental en el trabajo a distancia

La empresa actúa… 

Control del aislamiento

• Mecanismos en pro de la comunicación y 
participación

• Retroalimentación continua - motivación
• Mantener informado al personal
• Planificación intencional para construir 

relaciones: reuniones, conferencias, 
actividades grupales y sociales, etc.

• Acompañamiento

www.freepik.es/



Salud mental en el trabajo a distancia

Organízate para un día productivo

• Inicia tu día como si fueras a salir

• Prepara un cronograma semanal y una agenda del día

• Planea un espacio para la lectura de correos o 

documentos

• Planea tus tiempos de entrega de informes y 

compromisos

• Identifica las prioridades laborales  

• Ten claros los procedimientos en caso de fallas

• No olvides realizar tus pausas o descansos cortos

• Limita el uso de redes sociales

• Considera  estilos de vida y trabajo saludables

Tú autogestionas… 

www.freepik.es/



Salud mental en el trabajo a distancia

www.freepik.es/



Trabajo a Distancia Sano 

y seguro: Soluciones 

para gestionar la salud 

mental



Base ingreso autorreporte

Formato autorreporte

Instructivo

Consolidado

Informe por trabajador

Base ingreso verificación

Formato verificación

HERRAMIENTA DE AUTORREPORTE Y 

VERIFICACIÓN DE CONDICIONES DE TRABAJO A 

DISTANCIA

INDUSTRIAS ACME SAS

RAZÓN SOCIAL DE LA EMPRESA

Kit Lidera la estrategia

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Kit Lidera la estrategia

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Kit Lidera la estrategia

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Kit Lidera la estrategia

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Fuente: Ministerio del Trabajo, Empleo y Seguridad Social de Argentina, 2020 

Cuestionario WHO-5 índex – Índice de Bienestar de la OMS

Para calcular la puntuación, sume las cifras que usted marcó y multiplique por cuatro.

Usted habrá obtenido una puntuación entre 0 y 100. Mayor puntuación significa mayor bienestar.

Kit Lidera la estrategia

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Kit Autogestiona

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Ventajas – ¿cómo planificar? - ¿cómo 
identificar el potencial del equipo? –
claves para liderar equipos a distancia 
- ¿cómo aprovechar el tiempo con el 
equipo? Importancia – beneficios – estrategias –

pautas para la buena organización del 
tiempo en el trabajo a distancia 

Kit Moviliza

Capacitación - liderazgo, flexibilidad, 

reinventarse - fuerza multigeneracional -

apoyo entre áreas - sistemas de 

responsabilidades - nuevas y mejores 

prácticas - ¿cómo gestionar los cambios 

de manera proactiva? - ¿cómo tratar el 

temor al cambio? 
Desafíos de la comunicación en el 
trabajo a distancia – soy líder de un 
equipo, ¿cómo debo 
comunicarme? - ¿cómo promover la 
comunicación efectiva? – pautas 
para definir procesos de 
comunicación

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Análisis de la organización – capacitación y 
competencias para el trabajo a distancia –
productividad enfocada en el bienestar –
buenas prácticas

Beneficios – importancia de la conectividad 
- ¿cómo preparar y desarrollar reuniones 
efectivas? – roles 

TIC en el hogar – herramientas de 
seguimiento de actividades – herramientas 
de medición de la productividad – seguridad 
digital

Kit Moviliza

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Kit Formador

Trabajo a Distancia Sano y Seguro
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PREGUNTAS



educavirtual@positiva.gov.co

Disponemos para ti los 

canales de atención del:

Educación virtual 
+1.000 cursos virtuales y  
Curso obligatorio cumplimiento

Educación presencial y 
talleres web 
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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