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El Compromiso es lo que provoca que 

abandonemos nuestra inercia y nuestra 

pereza y hagamos lo que no es ni cómodo ni 

agradable de hacer y que, sin embargo, en 

nuestro interior, sabemos que es lo correcto.

“ 

”
M a r i o  P u i g

Cuando no dormimos suficiente el sistema de alarma del 
cuerpo se activa, con lo cual, nuestros niveles de energía y 
claridad mental se resienten. Cuanto menos se duerme menos 
se rinde y, por eso, hay que trabajar más horas, con lo que se 
reducen aún más las horas de sueño
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Objetivo general

Capitalizar los conocimientos y competencias para promover hábitos saludables y el autocuidado 
en los trabajadores  en modalidades de trabajo a distancia. 



Objetivo 1
Socializar y reforzar  
conocimientos para 
promover hábitos 

saludables y el autocuidado 
en los trabajadores en 

modalidades de trabajo a 
distancia 

Objetivo 2
Incentivar la adopción 

de estilos de vida 
saludables a partir de 

un método de 
evaluación

Objetivo 3
Socializar el alcance de 

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

saludables

Objetivos específicos



De las premisas del 

autocuidado a los 

hábitos saludables



Premisas en el autocuidado

Estilos de vida saludables

Resultado de un conjunto de

hábitos que nos permiten

disfrutar de un equilibrio

entre bienestar físico, mental

y social.

OMS

Hábitos saludables

Actitudes y patrones de

conducta que se asumen como

propios en la vida cotidiana,

relacionados con la salud, que

inciden positivamente en el

bienestar físico, mental y social

de la persona.

Autocuidado

Capacidad de las personas,

familias y comunidades para

promover la salud, prevenir

las enfermedades, mantener

la salud y hacer frente a las

enfermedades y

discapacidades con o sin el

apoyo de un profesional de la

salud.

OMS - NCBI



Premisas en el autocuidado

https://www.minsalud.gov.co/salud/Paginas/habitos-saludables.aspx

Modos condiciones y estilos de vida saludable

1. Elegir que alimentos consumir

2. Hacer actividad física con regularidad

3. Evitar o dejar de fumar

4. Evitar o reducir el consumo de 

bebidas alcohólicas 

5. Control del peso

6. Sueño regular o de calidad

7. Cuidar la salud mental

Organización Mundial de la Salud

7 hábitos saludables 



F amilia y amigo

A ctividad física

N utrición

T abaco

A lcohol

S ueño Estrés

T ipo de personalidad

I ntrospección

C onducción Trabajo

O tras drogas

Dr. Douglas Wilson et al. Canadá 



Dr. Douglas Wilson et al. Canadá 

Puntaje Descripción

85 a 100
Felicitaciones, tienes un 

estilo de vida fantástico.

70 a 84
Buen trabajo, estás en el 

camino correcto.

60 a 69 Adecuado, estás bien.

40 a 59 Algo bajo, puedes mejorar

0 a 39

Estas en la zona de 

peligro, pero tienes toda la 

posibilidad de mejorar tus 

hábitos

(*) Multiplicar el resultado final por dos 45*2= 90



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

• Actividad física

• Alimentación e hidratación

• Higiene de sueño

• Cuidado de la salud mental

• Evitar el uso de sustancias 

psicoactivas SPA

• Desconexión laboral



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

Actividad física

Todo movimiento corporal producido por el 

sistema músculo esquelético, con gasto de 

energía. 

Ejercicio físico

Es la actividad física que se planifica y 

se sigue regularmente. Se realiza con 

movimientos frecuentes y mantenidos, 

con el propósito de mejorar o mantener 

un componente especifico del estado 

físico.

Beneficios

S. Cardiovascular
S. Nervioso
S. Endocrino
S. Osteomuscular
S. Respiratorio
S. Metabólico…



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

Actividad física

6 Mensajes principales

1. La actividad física es buena para el corazón, el 
cuerpo y la mente

2. Cualquier cantidad de actividad física es mejor que 
ninguna, y cuanta más, mejor

3. Toda actividad física cuenta
4. El fortalecimiento muscular beneficia a todas las 

personas
5. Demasiado sedentarismo puede ser malsano
6. Todas las personas pueden beneficiarse de 

incrementar la actividad física y reducir los hábitos 
sedentarios

Fuente: Organización Mundial de la Salud, 2020



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

Actividad física

Directrices para adultos de 18 a 64 años

Fuente: Organización Mundial de la Salud, 2020



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

Actividad física

Directrices para adultos de 18 a 64 años

Fuente: Organización Mundial de la Salud, 2020



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

Actividad física

1. Inspiración – información

2. Estrategia – Ejercicio diario (Frecuencia cardiaca 

máxima)

3. Entrenamiento – Ejercicio aeróbico, de resistencia y 

equilibrio

220 – edad

Ej. 220-45= 175
225 – edad

Ej. 225-38=187



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

Alimentación e hidratación sana

Grupo 1: leche y derivados  

Grupo 2: carne, huevos y pescados

Grupo 3: tubérculos, legumbres y frutos 

secos

Grupo 4: verduras y hortalizas

Grupo 5: frutas  

Grupo 6: pan, pasta, cereales y azúcar

Grupo 7: grasas, aceite y mantequillas



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

Alimentación e hidratación sana

• Ingesta calórica equilibrada con el gasto

calórico – las grasas no deberían superar el

30% de la ingesta total.

• Limitar el consumo de azúcar a menos del 10%

de la ingesta calórica total

• Mantener el consumo de sal por debajo de 5

gramos diarios

• La hidratación influye en la capacidad de alerta

(1 litro por c/35 kg de peso) (OMS)

• Fijar horario para las comidas.



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

Consideraciones para un sueño de calidad

• Condiciones óptimas en la habitación

• Las siestas no deben superar los 45 
minutos de sueño diurno.

• Hábitos 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



Hábitos saludables en el trabajo a distancia

Consideraciones para un sueño de calidad

• Evitar el consumo de alcohol, cafeína, 
nicotina, chocolate antes de ir a la cama.

• No utilizar la cama para ver televisión, 
comer, utilizar TIC, etc.

• Evitar la sub o sobrealimentación

• Evitar el ejercicio físico intenso antes de 
ir a la cama

• Practicar rutinas de relajación antes de ir 
a la cama.



Trabajo a Distancia Sano 

y seguro: Soluciones 

para promover los 

hábitos saludables



Kit Lidera la estrategia

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Kit Autogestiona

Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Kit Formador

Trabajo a Distancia Sano y Seguro
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EVALUÉMONOS



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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