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Esta soluciéon hace parte del KIT AUTOGESTIONA de la
ESTRATEGIA INTEGRAL TRABAJO A DISTANCIA SANO Y SEGURO,
“Juntos optimizamos las transformaciones”.

Sus contenidos estan basados en la revision técnica internacional, directrices de
organismos expertos y en experiencias practicas exitosas.

Para fortalecer tus competencias, pregunta por las soluciones desarrolladas para ti:

. Normograma trabajo a distancia
. Etapas para implementar el trabajo a distancia

. Estrategia para documentar un programa o procedimiento de trabajo a distancia

KIT LIDERA LA
ESTRATEGIA

. Herramienta de autorreporte y verificacion de condiciones de trabajo a distancia

u AW DN~

. Instrumento para la medicidon y seguimiento del programa o procedimiento de
trabajo a distancia

o0

. Material de sensibilizaciéon: videos y afiches

N

. Guias internacionales para implementar el trabajo a distancia

. ¢Como gestionar el cambio y fomentar la participacion en el trabajo a distancia?
. Gestidon de equipos a distancia

. El arte de la comunicacién asertiva en el trabajo a distancia

KIT MOVILIZA . Organizacion y optimizacion del tiempo en el trabajo a distancia
. Una mirada hacia la eficiencia en el trabajo a distancia

. Practicas para lograr reuniones efectivas

N o AW DN~

. Herramientas TIC para el trabajo no presencial

. Saludy Seguridad para el trabajo a distancia

. Generalidades del trabajo a distancia

KIT . Salud musculo esquelética en el trabajo a distancia
AUTOGESTIONA . Salud mental en el trabajo a distancia

. Habitos saludables en el trabajo a distancia

. Plan familiar de emergencia: la seguridad empieza en mi hogar

1. Estrategia Integral TRABAJO A DISTANCIA, Sanoy Seguro
2. Generalidades del Trabajo a Distancia
KIT 3. Laimplementacién del Trabajo a Distancia
FORMADOR: 4. Marco juridico del Teletrabajo
APRENDE, 5. Marco juridico del Trabajo Remoto
ENSENA Y 6. Marco juridico del .'I'Arabafjfo en Casa N .
7. Autorreporte y verificacion de condiciones de trabajo
APLICA 8. Salud musculo esquelética en el Trabajo a Distancia
9. Salud mental en el Trabajo a Distancia
10. Habitos saludables en el Trabajo a Distancia
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INTRODUCCION

Uno de los aspectos mas importantes para la salud mental se encuentra en procurar
tener equilibrio entre la vida personal, familiar y laboral. Sin embargo, las personas se
enfrentan a retos propios y colectivos, en los que, en algunas ocasiones, se pueden
presentar desajustes, siendo fundamental el autocuidado emocional.

Diariamente en la vida laboral, se esta inmerso en factores de riesgo psicosociales,
los cuales son condiciones que se encuentran directamente relacionadas con la
organizacion del trabajo, con su contenido y el entorno social relacionado con la
tarea. Estos pueden afectar el desarrollo del trabajo y la salud de los trabajadores, lo
gue evidencia la importancia de aplicar y desarrollar pautas dirigidas a mitigar
posibles impactos negativos inherentes al desarrollo del trabajo a distancia.

La Organizacion Internacional del Trabajo (OIT) ha reconocido la existencia de una
relacion entre el aumento del estrés laboral y otras enfermedades mentales, con el
trabajo, factores tecnoldgicos, sociales y econdmicos. Entre ellos, se encuentra el
exceso de informacion, la intensificacion del trabajo y las presiones temporales,
mayores exigencias de movilidad y flexibilidad, el estar siempre disponible debido a
la tecnologia de los teléfonos moviles y, por ultimo, pero no menos importante, el
miedo a perder el trabajo.

Las modalidades de trabajo a distancia retan a las personas a mantener equilibrada
la vida laboral, a que exista independencia del entorno familiar y a adaptarse a las
propias condiciones. Es necesario ejecutar practicas y seguir pautas que ayuden a
garantizar ese balance, el cual va a permitir a los trabajadores ser eficientes,
manteniendo el autocuidado de la salud integral.

A continuacion, se presentan algunas recomendacionesy acciones concretas que se
pueden realizar rutinariamente, con el fin de promover el ambiente sano de trabajo
y prevenir alteraciones en la salud mental. Se trata de cuidar de si mismo, para
aportar al bienestar de los companeros de trabajo y la familia.
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1. OBJETIVOS
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2 ESTRATEGIAS PARA PROMOVER LA SALUD
°* MENTAL EN EL TRABAJO A DISTANCIA

Las estrategias para promover la salud mental en el trabajo a distancia, son acciones
concretas que se pueden realizar de manera personal a lo largo del dia, como parte
de las rutinas. Estas estrategias permiten protegerse de situaciones disruptivas o
dificultades de dificil manejo, que puedan presentarse dentro de los diferentes roles
como trabajador, companero, amigo, etc. Ademas, estas acciones, evitan depresion,
ansiedad o el sindrome de burnout, asi como otras afectaciones en el

comportamiento y las emociones.

2.1 Gestion y organizacién para un dia productivo

En el trabajo a distancia, asi como en cualquier modalidad de trabajo, se requiere dar
cumplimiento a los objetivos propios y a los de caracter laboral ineludibles, en un
periodo de tiempo delimitado. Por esto, es clave conocer cuales son los tiempos
personales y como se pueden organizar para optimizarlos al maximo. A veces, es un
reto poder desconectarse, puesto que la labor implica un gran compromiso, asi
como el manejo de nuestra autonomia.
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