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Capitalizar los conocimientos y competencias para promover la salud

mental en el trabajo a distancia y eficiencia de los trabajadores en

organizaciones.

Objetivo general



La relación entre la 
salud mental y la 

productividad



Salud y seguridad en el trabajo a distancia
Las evidencias de los últimos años

Cuando se organiza y lleva a cabo adecuadamente, el teletrabajo puede ser

beneficioso para la salud mental y el bienestar social. (OMS, OIT)



La salud mental en el trabajo a Distancia. 
Aspectos claves vigilar

Factores de riesgo 
psicosociales a prevenir

• Exceso de control y falta de confianza

• Sobrecarga de trabajo

• Aumento de la intensidad y ritmo de trabajo

• Paradoja de la autonomía

• Bajo o nulo apoyo social

• TIC (exceso de uso, no acordes, control)

• Aislamiento 

• Horarios prolongados – hiperconectividad

• Trabajo bajo incertidumbre y ambigüedad

• Interferencia en el equilibrio trabajo/vida personal

• Violencia y acoso

• Problemas de espacio de trabajo - interferencia

1. Gestión organizacional y modelo de 

liderazgo

2. Conservación de la calidad en las 

relaciones sociales

3. Frecuencia de la modalidad de trabajo a 

distancia



Trabajo a Distancia. Productividad
Lo que deberían considerar las organizaciones

(Jess Hutchison / Los Angeles Times)

Harvard Business Review

La tendencia a asociar la presencia física o el tiempo 

activo en línea con la productividad es un síntoma de un 

problema más amplio. (Lovich D. y Sargento R.)

1. Reconocer la naturaleza de las tareas

2. Estimar las necesidades de las personas –

diversidad, equidad, inclusión

3. Repensar cómo se hace el trabajo – la oficina 

como herramienta, formas cómo se 

comunican

4. Invertir en la creación de un nuevo músculo 

gerencial

5. Considerar modelos flexibles de trabajo



Trabajo a Distancia. Salud mental y productividad

La productividad está determinada por múltiples factores…

• Tareas con interdependencia

• Tareas complejas

• Aislamiento profesional

• Fuentes de estrés: exigencias del trabajo, 

tecnoestrés, presión temporal, ambigüedad 

y conflicto de roles

• Trabajo a distancia todos los días

• Tareas que exigen mayor concentración

• Tareas creativas

• Trabajo híbrido

• Satisfacción

• Flexibilidad

• Naturaleza de las tareas realizadas

• Cargo o profesión

• Sector económico

• Factores individuales

• Lugar de realización

• Voluntariedad

• Planeación y acompañamiento

• Condiciones de trabajo (individual y 

colectivo)

Fuente: Roquelaure, Y. et al. ANSES / INSERM, 2023

La calidad de vida y la productividad en el trabajo a distancia

dependen de la gestión organizacional y las condiciones de

trabajo.



Trabajo a Distancia. Salud mental y productividad

Estar ocupado no es lo mismo 

que ser efectivo…

Fuente: Dropbox

• Céntrate en lo que de verdad importa

• Reduce las reuniones innecesarias - 3 D (Decisiones 

importantes, debates y discusiones).

• Sigue la metodología FAST para fijar tus objetivos 

(Frecuentemente debatidos, Ambiciosos, Específicos, 

Transparentes)

• Prioriza tus tareas

• Revisa tus proyectos

• Realiza un análisis retrospectivo

• Analiza las causas de los problemas

• Haz un análisis pre mortem 

• Concéntrate más durante tu jornada laboral

• Toma decisiones sobre asuntos importantes

• Aprende a desaprender

Ejemplo de Kit de herramientas para mejorar la efectividad en 
el trabajo virtual



Trabajo a Distancia. Salud mental y productividad

Algunas preguntas que te ayudarán a identificar lo que va bien 

y aquello que no va tan bien…

1. ¿Qué es lo que más echo de menos del trabajo presencial?

2. ¿Con qué experimento más complicaciones en mi jornada 

laboral?

3. ¿Han cambiado mis relaciones ahora que teletrabajo?

4. ¿Qué conexión siento con la cultura de la empresa?

5. ¿Qué cuestiones causan estrés o tensión en mis relaciones 

laborales?

6. ¿Dónde surgen más conflictos con mayor frecuencia?

7. ¿Qué aspectos se desatienden de forma repetida?

8. ¿Qué tareas requieren más tiempo o esfuerzo del que 

deberían?

9. ¿Qué procedimientos o hábitos funcionaban bien en la oficina, 

pero ya no?

10. ¿Es adecuado mi espacio de trabajo (por ejemplo, la zona, la 

iluminación, el audio)?

Fuente: Dropbox



Estrategia Integral Trabajo a 
Distancia Sano y Seguro



Estrategia Integral Trabajo a 
Distancia Sano y Seguro

“Juntos Optimizamos las Transformaciones”

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/



Acciones educativas para fortalecer las competencias y favorecer 
la gestión de las organizaciones - Algunos ejemplos de 2023
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¿Preguntas?



Recuerda que POSITIVA tiene para ti:

Cursos virtuales

OVAS

Audios

Mailings

Artículos

Guías

Juegos digitales

Videos
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