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Utilizar la voz ayuda a las organizaciones a 
comunicarse como lo hacen los humanos: 
de forma clara, breve y creativa

“ 
”

G i l e s  T u r n b u l l

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 gestionar la carga de trabajo en la 
implementación de modalidades de trabajo a distancia. 



Objetivo 1
Socializar y reforzar  

conocimientos para evaluar  
la carga de trabajo en 

modalidades de trabajo a 
distancia 

Objetivo 2
Fortalecer 

conocimientos para 
regular la carga de 

trabajo en las 
modalidades de trabajo 

distancia

Objetivo 3
Lograr la identificación 

de soluciones de la 
Estrategia Integral 
Trabajo a Distancia 
Sano y Seguro que 

aportan en la gestión 
de la carga de trabajo

Objetivos específicos



Premisas para el 

abordaje de la carga 

de trabajo



Trabajo a distancia 
  
Premisas de Ergonomía sobre la carga de trabajo 

Fuente: Instituto de Salud Pública de Chile



Modelo conceptual de la relación entre salud y uso de TIC

Fuente: EUROFOND, 2020
Fuente: EUROFOND, 2020

Trabajo a distancia 
  



Trabajo a distancia 
  
Premisas de Ergonomía sobre la carga de trabajo 

3 

dimensiones

1. Carga de trabajo prescrita – 

Lo solicitado

2. Carga de trabajo real – 

Lo realizado

3. Carga de trabajo percibida – 

Lo sentido

Fuente: ANACT, Francia

www.freepik.es/



Trabajo a distancia  

Premisas de Ergonomía sobre la carga de trabajo 

Abordaje centrado en el análisis o 
evaluación

- Contenido del trabajo
- Organización
- Exigencias, requerimientos de la 
actividad
- Recursos disponibles
- Modalidades de cooperación...

Seguimiento/

Evaluación

Regular

Anticipar/

Planificar

3 acciones posibles

Fuente: adaptado de ANACT, Francia



Trabajo a distancia  

Premisas de Ergonomía sobre 

la carga de trabajo 

Fuente: ANACT, Francia

• Organización de la carga de trabajo –
distribución en el tiempo, igualdad, 
equilibrio

• Seguimiento – entrevista anual o ante 
requerimientos (organización, 
desconexión, aislamiento…)



Gestión de la carga de trabajo



1. Planificar y anticipar colectivamente

2. Establecer metas alcanzables y medibles

3. Seguimiento y evaluación a la carga individual

4. Ajuste permanente

5. Distribución equitativa de tareas

6. Disposición de TIC apropiadas

7. Lineamientos compartidos (videoconferencias, 

disponibilidad…)

8. Consciencia colectiva de la situación (objetivos, 

prioridades, exigencias, riesgos, competencias, etc.)

9. Claridad de tareas a realizar

10. Política de desconexión laboral

Trabajo a distancia

10 Consideraciones para gestionar la carga de trabajo

www.freepik.es/



Trabajo a distancia
Ejemplo de gestión de la carga de trabajo

• ¿Qué puedo hacer para apoyarte mejor esta 
semana?

• ¿Qué tipo de flexibilidad necesitas en este 
momento?

• ¿Cómo se siente tu carga de trabajo en este 
momento?

• ¿Dónde puedo ayudar?
• ¿Qué fue una victoria para ti durante la 

semana pasada?
• ¿Qué fue desafiante?

“Mencionaste la semana pasada que te vendría bien pasar 
más tiempo con la cabeza baja. Trabajemos juntos para ver 
si hay alguna próxima reunión que pueda manejarse de 
forma asincrónica o que pueda posponer para la próxima 
semana”.

Tomar acción…
Fuente: Instituto de Tecnología de Massachusetts



Trabajo a distancia:

La gestión requerida

www.freepik.es/

Seguridad psicológica - Organizaciones sin 

miedo

• Reconocer el miedo como un riesgo –

“es bien visto pedir ayuda”
• Se alientan los puntos de vista – disidencia

• Vinculación de redes internas

www.freepik.es/Fuente: Instituto de Investigación Capgemini – 
Amy C Edmondson – Escuela de Negocios de Harvard



Está bien...
tener un wifi defectuoso

estar de pie, sentado o tumbado durante las reuniones

apagar la cámara para estirar las piernas o comer una 

manzana

que tus mascotas, tu pareja, tus compañeros de piso o tus 

hijos se cuelen en tu videoconferencia

convertir (otra) videoconferencia en un paseo y una 

llamada telefónica

no consultar el correo electrónico fuera de horario

añadir huecos y pausas a su día para pensar y descansar

anteponer su familia al trabajo

no saberlo todo 

confundirse

decir "no lo sé”

pedir ayuda

Llorar 

hablar de ello

no hablar de ello

desafiar las cosas con las que no te sientes cómodo

sentir que son tiempos de locos, porque son tiempos 

de locos

tener un mal día

tener un gran día

compartir las cosas que te han ayudado

sonreír
decir que no estás bien

Fuente: Giles Turnbull

Fuente: www.thinkwithgoogle.com

Trabajo a distancia



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



¿Cómo planificar? 
¿Cómo identificar el potencial del equipo? 
¿Cómo aprovechar el tiempo con el 
equipo?

Importancia – beneficios – estrategias –

Kit Moviliza

Desafíos
¿Cómo debo comunicarme?
¿Cómo promover la comunicación 
efectiva? 

Trabajo a Distancia Sano y Seguro

Análisis de la organización
Capacitación y competencias 
Productividad enfocada en el bienestar
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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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