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Elementos claves para promover el
autocuidado 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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El Compromiso es lo que provoca que
abandonemos nuestra inerciay nuestra
perezay hagamos lo que no es ni comodo ni
agradable de hacer y que, sin embargo, en 1,
nuestro interior, sabemos que es lo correcto.

Mario Puig

PLAN NACIONAL

MULTIMOD AL

DE EpucacionEnNssT F 1 FED

bl




Tabla de contenidos

oV

Soluciones de la

De las P(;e:jmsa? del E'IS;?S para: pdrokr)r;over I Estrategias Integral
autocuidado a los 2l -5 SRIUREI Sl Gl G Trabajo a Distancia Sano y
habitos saludables trabajo a distancia

Seguro para promover
habitos saludables

m A} —

PLAN NACIONAL

MAMULTIMOD AL

e ISl 2023




u)\' POSITIVA EDUCA

Objetivo general

Capitalizar los conocimientos y competencias para promover hdbitos saludables y el autocuidado
en los trabajadores en modalidades de trabajo a distancia.
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Objetivos especificos ¢

Objetivo 1

Socializar y reforzar
conocimientos para
promover habitos
saludables y el autocuidado
en los trabajadores en
modalidades de trabajo a
distancia
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Objetivo 2

Incentivar la adopcién
de estilos de vida
saludables a partir de
un método de
evaluacion

Objetivo 3

Socializar el alcance de
las soluciones de la
Estrategia Integral
Trabajo a Distancia
Sano y Seguro para
promover habitos

saludables




De las premisas del
autocuidado alos
habitos saludables
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Premisas en el autocuidado

Resultado de un conjunto de
habitos que nos permiten
disfrutar de un equilibrio
entre bienestar fisico, mental

y social.
OMS
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Actitudes 'y patrones de
conducta que se asumen como
propios en la vida -cotidiana,
relacionados con la salud, que
inciden positivamente en el
bienestar fisico, mental y social
de la persona.

Capacidad de las personas,
familias y comunidades para
promover la salud, prevenir
las enfermedades, mantener
la salud y hacer frente a las
enfermedades %
discapacidades con o sin el
apoyo de un profesional de la
salud.

OMS - NCBI
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1. Elegir que alimentos consumir L, _QH\
2. Hacer actividad fisica con regularidad Actividad fisica Ntricion y alimentacion  Prevencitn consumo de
3. Evitar o dejar de fumar
4. Evitar o reducir el consumo de
bebidas alcoholicas n ) ®9
5. Control del peso L 4 o
6. Suefio regular o de calidad el oo demanes B

Cuidar la salud mental

~

@
Organizacion Mundial de la Salud oM

Entorno laboral formal

saludable
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Tengo con quien hablar las cosas que son
importantes para mi:

Casi siempre 2
A veces 1
Casi nunca 0

Yo realizo actividad fisica (caminar, subir
escalas, trabajo de la casa, hacer el jardin):

Casi siempre 2
A veces 1
Nunca

Yo doy y recibo carifio:

Casi siempre
A veces
Casi nunca

Yo hago ejercicio en forma activa al
menos por 20 minutos (correr,andaren
bicicleta, caminar rapido):
4 0 mas veces por semana 2
1 a 3 veces por semana 1
Menos de 1 vez por semana (o

Mi alimentacion es A menudoconsumomucha | Estoy pasado de mipeso

balanceada: azucaro sal o comida

ideal en:

chatarra o con muchagrasa:

Casi siempre y Ninguna de estas
A veces Alguna de estas
Nunca Todas estas

Yo fumo cigarrillos:

No en los dltimos 5 afios (2
No en el dltimo afio 1
He fumado en este afio (g

2 Normal o hasta 4 kilos de mas (2
1 5 a 8 kilos de mas 1
0 Mas de 8 kilos 0

Generalmente fumo cigarrillos
pordia:

Ninguno
0al0
Mas de 10

Mi ndmero promedio , Bebo masde cuatro tragos Manejo auto después de
detragos por en una misma ocasion : beberalcohol:

semanaes:
0a7tragos 2) | Nunca 2
8a 12 tragos 1) | Ocasionalmente
Mds de 12 tragos () ' A menudo 0

Nunca
Solo una vez
A menudo

Dr. Douglas Wilson et al. Canada
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Duermo bieny me Yo mesiento capazde Yo me relajo y disfruto mi
siento descansado/a: | manejarelestrésola tiempo libre:
tension en mi vida:

Casi siempre 2) | Casisiempre 2 Casi siempre
A veces 1) | Aveces 1 Aveces
Casi nunca o) ' Casinunca 0 Casi nunca

Parece que ando acelerado/a: Me siento enojado/aagresivo/a:

Casi hunca : Casi nunca
Algunas veces Algunas veces
Felicitaciones, tienes un A menudo A menudo

estilo de vida fantastico. , ) -
. , Yo soy un pensador Yo me siento tenso/ao Yo me siento deprimido/ao
Buen trabajo, estas en el positivo u optimista: | apretado/a: triste:

camino correcto. o -

Adecuado. estas bien. Casi siempre 2) | Casisiempre - Casi nunca
o . A veces 1) | Algunas veces Algunas veces

A|gO baJO’ puedes = S Casi nunca 0) ' Amenudo

Estas en la zona de

peligro, pero tienes toda la Uso siempre el cinturén de seguridad: Yo me siento satisfecho/a con mi

- ) trabajo o mis actividades:
posibilidad de mejorar tus rabajoe mis actividades
habitos Siempre Casisiempre (2

A veces A veces 1
Casi nunca Casi nunca 0

A menudo

Uso drogas como Uso excesivamente los Bebo café, té o bebidas cola
marihuana, cocainao | remediosque meindicano los | que tienen cafeina:
pasta base: que puedo comprarsin receta:
Nunca 2) | Nunca 2 Menos de 3 pordia (2
Ocasionalmente (1) | Ocasionalmente ("1 3a 6 por dia 1
PLAN NACIONAL A menudo 0) ' Amenudo 0 Més de 6 por dia 0

MAMULTIMOD AL (*) Multiplicar el resultado final por dos
DE EDUCACION EN ssT (ELTETD

Dr. Douglas Wilson et al. Canada
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Habitos saludables en el trabajo a distancia

« Actividad fisica

« Alimentacion e hidratacion
« Higiene de sueno

« Cuidado de la salud mental

 Evitar el uso de sustancias
psicoactivas SPA

« Desconexion laboral

PLAN NACIONAL : A
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Habitos saludables en el trabajo a distancia

Actividad fisica

Todo movimiento corporal producido por el
sistema musculo esquelético, con gasto de
energia.

Ejercicio fisico

Es la actividad fisica que se planifica y
se sigue regularmente. Se realiza con
movimientos frecuentes y mantenidos,
con el propdésito de mejorar 0 mantener
un componente especifico del estado
fisico.
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S. Cardiovascular
S. Nervioso

S. Endocrino

S. Osteomuscular
S. Respiratorio

S. Metabalico...
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Habitos saludables en el trabajo a distancia
Actividad fisica

6 Mensajes principales

1. La actividad fisica es buena para el corazén, el
cuerpoy la mente

2. Cualquier cantidad de actividad fisica es mejor que
ninguna, y cuanta mas, mejor

3. Toda actividad fisica 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 fisica y reducir los habitos
sedentarios

PLAN NACIONAL

'“ Ll |_T | ,“ o D \ L Fuente: Organizacién Mundial de la Salud, 2020
DE EDUCACION EN ssT 515D




)\“y POSITIVA EDUCA

Habitos saludables en el trabajo a distancia

Actividad fisica

Al © © Al
Mmenos Mmenos S
entre entre

150-300 75-150

®
MiNnutos : Minutos
de actividad fisica aerébica @ de actividad fisica aerdbica

de intensidad moderada @ de intensidad vigorosa

O una combinaciéon equivalente a lo largo de la semana
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A fin de obtener beneficios
adicionales para la salud:

Al ~
menos 2 dlaS ala

semahna

de actividades de
fortalecimiento muscular
de intensidad moderada o
mMas elevada para trabajar
todos los grandes grupos
musculares

Fuente: Organizacion Mundial de la Salud, 2020
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Habitos saludables en el trabajo a distancia
Actividad fisica

A fin de obtener beneficios adicionales para la salud:

Intensa Vigorosa

° ° @
?& [ obien | g Limitar 0
: : . N o
. el tiempo dedicado a actividades ®
V4 . sedentarias
~ ®
Mas de “" , | Mas de = Syt
300 minutos g 150 minutos Sustituirlo : _»:
de Actividad fisica . . - tividad fisica d
aerobica moderada : geipctividag fisica CFEJC;rI&?érﬁc‘i%tl\e”ns?dacljlﬁ(?r?clL?so ® :

leve)

0 una combinacion equivalente a lo largo de la semana
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Fuente: Organizacion Mundial de la Salud, 2020
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1. Inspiracion — informacion

2. Estrategia — Ejercicio diario (Frecuencia cardiaca
maxima) O o

220 — edad w 225 — edad ﬁ
Ej. 220-45= 175 Ej. 225-38=187
3. Entrenamiento — Ejercicio aerobico, de resistencia y
equilibrio

PLAN NACIONAL

MAMULTIMOD AL

DE EDUCACIONENssT -1 FE DD

Dr. MARIO ALONSO PUIG

' TRES

SUPER

PARA LOGRAR ;
UNA VIDA MAS SANA, <
PROSPERA Y FELIZ
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Habitos saludables en el trabajo a distancia
Alimentacidn e hidratacion sana

-

COMPLETA:

Incluir alimentos de los siete grupos N
""J":érupo 1: leche y derivados
EQUILIBRADA: rupo 2: carne, huevos y pescados

> HORR ORI ) Grupo 3: tubérculos, legumbres y frutos
Secos

Grupo 4: verduras y hortalizas
SUFICIENTE:

Cubrir las necesidades nutricionales del
iIndividuo

Grupo 5: frutas

. Q Grupo 6: pan, pasta, cereales y azlcar

ADECUADA:

QUpo 7: grasas, aceite y mantequillas

PLAN NACIONAL
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Habitos saludables en el trabajo a distancia
Alimentacidn e hidratacion sana

* Ingesta caldrica equilibrada con el gasto
calérico — las grasas no deberian superar el
30% de la ingesta total.

« Limitar el consumo de azucar a menos del 10%
de la ingesta caldrica total

* Mantener el consumo de sal por debajo de 5
gramos diarios

» La hidratacion influye en la capacidad de alerta
(1 litro por ¢/35 kg de peso) (OMS)

» Fijar horario para las comidas.

PLAN NACIONAL ®
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Habitos saludables en el trabajo a distancia
Consideraciones para un sueno de calidad

Condiciones 6ptimas en la habitacion

* Las siestas no deben superar los 45
minutos de sueno diurno.

°* Habitos regulares para acostarse y
levantarse

* Limitar el tiempoenlacamadeca8
horas

* No transformar el tiempo en la cama
para resolver problemas

PLAN NACIONAL
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Habitos saludables en el trabajo a distancia
Consideraciones para un sueno de calidad

®* Evitar el consumo de alcohol, cafeina,
nicotina, chocolate antes de ir a la cama.

® No utilizar la cama para ver television,
comer, utilizar TIC, etc.

®* Evitar la sub o sobrealimentacion

° Evitar el gjercicio fisico intenso antes de
ir a la cama

® Practicar rutinas de relajacion antes de ir
a la cama.

PLAN NACIONAL
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Trabajo a Distancia Sano
y seguro: Soluciones
para promover los
habitos saludables

PLAN NACIONAL

MULTIMOD AL

DE EDUCACIONEN ssT E 1 FE D




')\U' POSITIVA EDUCA

Trabajo a Distancia Sano y Seguro

INDUSTRIAS ACME SAS

Instructivo D

Encuesta trabajadores 3 disncia D

Bzse de datos encuests trabajadores 3 disEncia D
esta trabajadores 3 disancia D

fes, Ideres, supenisores D

Basze dedatos encuesta pies, ideres, superisores D
Consoldado encuests pies, ideres, supenisorss D
Encuesta no trabajadores 3 distancia D

Base de dabs encuests no trabajadores 3 distancia D
Consoldado encuesta no trabajadores 3 distencia D

PLAN NACIONAL
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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.
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Trabajo a Distancia Sano y Seguro
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Trabajo a Distancia Sano y Seguro

EN EL TRABAJO
A DISTANCIA

EN EL TRABAJO 7 '
A DISTANCIA EN EL TRABAJO

A DISTANCIA

L
.., JUNTOS OPTIMIZAMOS
\I,AS TRANSFORMACIONES
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Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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ANUNEF e DA
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Y

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

(3
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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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