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Comunidad Nacional
de Conocimiento en:

Trabajo a Distancia Sano y
Sequro - Estrategia Integral
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Claves para gestionar la salud mental
en el trabajo a distancia
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- Experto Lider
Nohora Isabel Valbuena Amaris
Correo: nohoravalbuena@hotmail.com

Contacto: 3106807612
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€& cuando se organizay lleva a cabo '
adecuadamente, el teletrabajo =

puede ser beneficioso para la salud
mental y el bienestar 77 @

OMS
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Aproximacion integral
para comprender y
gestionar la salud
mental en el trabajo a
distancia
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Claves para gestionar la Soluciones de la
salud mental en el trabajo Estrategias Integral
a distancia 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 implementacion
de modalidades de trabajo a distancia.
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Objetivos especificos ¢

Objetivo 1 Objetivo 2 Objetivo 3

Socializar y reforzar los Socializar y fortalecer Socializar el alcance de
conocimientos sobre la competencias para las soluciones de la
aproximacion integral para promover la salud Estrategia Integral
comprender y gestionar la mental en las Trabajo a Distancia
salud mental en el trabajo a modalidades de trabajo Sano y Seguro para
distancia a distancia promover la salud

mental y prevenir los
PLAN NACIONAL factores de riesgo
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Salud mental en el
trabajo a distancia
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Salud mental en el trabajo a distancia

iES Importante estimar una mirada integral!

Actividad
(tareas)

Lugar de
trabajo
ambiente

\
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Salud mental en el trabajo a distancia

Factores de riesgo psicosociales

* Exceso de control y falta de confianza

* Sobrecarga de trabajo

* Paradoja de la autonomia

* TICinadecuadas

* Aumento de la intensidad y ritmo de trabajo

* Horarios prolongados — hiperconectividad

* Trabajo bajo incertidumbre y ambigiedad

* Bajo o nulo apoyo social

* Interferencia en el equilibrio trabajo/vida personal
* Aislamiento

* Violenciay acoso

* Problemas de espacio de trabajo - interferencia
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ﬂ — o
‘ 85 /3 Impacto positivo en productividad k
81 % Impacto positivo en salud meantal
u o v -
80 ’{: Impacto positivo en identidad
riarcambio da informacion
n ] .
?3 /!'; Impacto positivo en procesos creativos
porsonal y profy
6?% Impacto positivo en oportunidades de crecimiento
Coordinar los horarios del
o " equo
46 .r/C‘l Impacto positivo en lealtad

Lficultad oa nulna
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Salud mental en el trabajo a distancia

Laempresaactia.. G

* Asignacion de actividades con plazos razonables

* Herramientas y aplicaciones acordes

* Visibilidad de los trabajadores

* Gestionar del cambio

* Politica de desconexioén laboral — plan de acciones

* Respetar la intimidad

* Acciones para fortalecer habilidades y competencias
e Soporte técnico y apoyo

* Seguimiento al progreso y dificultades

e Sensibilizacion y capacitacion

* Cuidado de la salud fisica y mental

PLAN NACIONAL * Vigilancia de la salud mental y fisica — cultura sin

MULTIMOD AL prejuicios C

DE EDUCACION EN ssT 515D * Prevencion y actuacion ante el acoso vy la violencia

“El descanso y el tiempo libre son productivos”
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Salud mental en el trabajo a distancia

La empresa actua...

* Mecanismos en pro de la comunicacion y
participacion

* Retroalimentacidon continua - motivacion

* Mantener informado al personal

* Planificacion intencional para construir
relaciones: reuniones, conferencias,
actividades grupales y sociales, etc.

* Acompanamiento
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Salud mental en el trabajo a distancia

Tu autogestionas...
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Organizate para un dia productivo

* Inicia tu dia como si fueras a salir

» Prepara un cronograma semanal y una agenda del dia

* Planea un espacio para la lectura de correos o
documentos

« Planea tus tiempos de entrega de informes vy
compromisos

» ldentifica las prioridades laborales

« Ten claros los procedimientos en caso de fallas

* No olvides realizar tus pausas 0 descansos cortos

» Limita el uso de redes sociales

» Considera estilos de vida y trabajo saludables
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Salud mental en el trabajo a distancia

Tu autogestionas...
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Trabajo a Distancia Sano
y seguro: Soluciones
para gestionar la salud
mental
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Trabajo a Distancia Sano y Seguro

INDUSTRIAS ACME SAS

Instructivo .

Formato autorreporte .

Base ingreso autorreporte .
Trabajo a . »
Formato verificacion .

Base ingreso verificacion .

Informe por trabajador .
Consolidado .
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Trabajo a

diaria que &l ir
a al cuidado
al.
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Juntos optimizamos las transformaciones
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Trabajo a Trabajo a

FACTORES
PSICOSOCIALES

Trabajo a

5 en a (arga de trabajo (durant
05 0 dificultades presertadas en el trabajo

abo en caso de fallas s Herramienta de ificacion
condiciones de trabajo a distancia
Facilidad para recibir apoyo del grupo d
rimientos

les dentro y fuera de

B. POSIBLES EFECTOS 0 generar
O CONSECUENCIAS g icaciin durante a jornada de trabajo entre el jefe o

po personal o familiar e e laboren en cualqu

una duracidn entre 7 u B horas

Conflictos interpersonales

SIS e RO Yo Dificultad de conciliar L vida familias, personal y

Relaciones personales inexistentes (ai

Juntos optimizamos las transformaciones : sestrés

mbios en el estado de animo

Juntos optimizamos las transformaciones

oblemas del suefo

5 0 alcoho

Juntos optimizamos las transformaciones
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Trabajo a

Establecer estr s man tivacion de

trabajadon

\Gia en actividad

Mantener informado al personal que abora en modalidad a dis
cualquier cambio organizacional que se [l

vantizar |a reaizacion peridica de exdmenes médicos ocupa
parte del personal que se encuentra laborando en cuslquier modalidad de
trabajo a distancia
Estal 0 para reportar y actuar en caso de identificar
trabajador o cult. tomas o alteraciones emocionales o

comportanm

Implementar o fortalecer o
p ales de

En s medida de lo p disponer de recurs
acompafamiento psicoldgico durante 1a implementacion de n
trabajo a distancia

Juntos optimizamos las transformaciones
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Trabajo a

que el lugar de trab
£ entracidn y la ejec

personas
otros reque:

Procurar que el horario al
personas. con

ar abier

Juntos optimizamos las transformaciones

Trabajo a

Establece de vida y trabajo saludables como, por ejempi,
prepararse para inicar la jomada
desayunar, etc), practicar actividad fis sanos de
alimentacion e higiene de su

Evitar 1a icion a la 2 azul de ted Inteligentes

computadores y ¢ vos en la noche (al menos una hora

Mantener y fc redes de apoyo familiar, laboral y social, que
llevar a cabo actividades de su interés.

0 psiquiatra en caso de presentar cambio
le permitan el di n alidad o
bien, ante ta remision del personal médico

Juntos optimizamos las transformaciones i Eouea




Trabajo a Distancia Sano y Seguro

INDUSTRIAS ACME SAS

Instructivo D

Encuesta trabajadores 3 disncia D
Bzse de datos encuests trabajadores 3 disEncia D
Consolidado encuesta trabajadores 3 disancia D
Encuests jefes, ideres, supervisores D
Baze dedatos encuesta pies, iden
Consoldado encuests pies, ideres,

Encuesta no trabajadores 3 distancia D

Base de dabs encuests no trabajadores 3 distancia D
Consoldado encuests no trabajadores 3 distncia D
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Encuesta para Lideres

jefes de area

Encuesta para

trabajadores a distancia

(0]

no

Aspectos evaluados

Organizacion del programa.

Impacto del programa.

Carga de trabajo de los no trabajadores a
distancia.

Capacidad para detectar dificultades.
Satisfaccion global.

Impacto en la salud e indice de Bienestar (OMS).
Principales retos

Organizacion del trabajo

Cambios suscitados

Eficacia en el trabajo

Satisfaccion global

Impacto en la salud e indice de Bienestar (OMS).
Principales retos.

Organizacion del trabajo.

Cambios suscitados.

Satisfaccion global.

Impacto en la salud e indice de Bienestar (OMS).
Principales retos.




Trabajo a Distancia Sano y Seguro

Cuestionario WHO-5 index - indice de Bienestar de la OMS

PLAN NACIONAL Para calcular la puntuacion, sume las cifras que usted marcé y multiplique por cuatro. /o
STAUULT MO AL Usted habré obtenido una puntuacién entre 0 y 100. Mayor puntuacion significa mayor bienestar. ‘
DE EDUCACION EN ssT (51T ED

Fuente: Ministerio del Trabajo, Empleo y Seguridad Social de Argentina, 2020
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Trabajo a Distancia Sano y Seguro

Capacitacion - liderazgo, flexibilidad,
reinventarse - fuerza multigeneracional -
apoyo entre areas - sistemas de
responsabilidades - nuevas y mejores
practicas - ¢como gestionar los cambios
de manera proactiva? - ¢como tratar el
temor al cambio?
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Trabajo a

Ventajas — ;.codmo planificar? - ;cémo
identificar el potencial del equipo? —
claves para liderar equipos a distancia
- ¢coémo aprovechar el tiempo con el
equipo?

Trabajo a

Desafios de la comunicacion en el
trabajo a distancia - soy lider de un
equipo, s3cémo debo
comunicarme? - 3cémo promover la
comunicacioén efectivag — pautas
para definir procesos de
comunicacion

Trabajo a

Importancia — beneficios — estrategias —
pautas para la buena organizacion del
tiempo en el trabajo a distancia
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Trabajo a Distancia Sano y Seguro

Trabajo a

Trabajo a

Trabajo a

Andlisis de la organizacion — capacitacion y
competencias para el frabajo a distancia -
productividad enfocada en el bienestar —
buenas practicas

P L A N N A C | O N A L Beneficios — importancia de la conectividad

- scomo preparar y desarrollar reuniones

| - efectivas? —roles
l“ L l_ l l l“ o D l\ '- TIC en el hogar — herramientas de

seguimiento de actividades — herramientas
pE EDUCACION EN ssT IELFE D

de medicion de la productividad - seguridad
lelfe]ife]




EN EL TRABAIJO
A DISTANCIA
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Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Todo lo tienes
con Positiva

Entra aqui, y descubrelo

w® #2%
¢ Pl *

L

Juegos

Presentaciones
Digitales

Técnicas

. Prevencién
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui

-~
=

Mailings
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