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Diez gramos de prevención equivalen a un kilogramo de curación”Es necesario abordar los principales desafíos de 
gestión, incluido el fomento de la cooperación en 
equipo; transferencia de conocimientos e intercambio 
de valores organizacionales; crear una cultura de 
confianza entre los empleados en el sitio y fuera del 
sitio; y promover soluciones acordadas. 
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Capitalizar los conocimientos y competencias para promover estilos

de vida saludables en los trabajadores a distancia y aportar en la

autogestión del bienestar individual

Objetivo general



Pistas para promover 
el bienestar físico y 

mental de los 
trabajadores a 

distancia



Trabajo a distancia y los estilos de vida

Estilos de vida
Resultado de un conjunto de hábitos que nos

permiten disfrutar de un equilibrio entre

bienestar físico, mental y social.
OMS

Hábito saludable
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.



Aunque un hábito sea una decisión individual, en 
su materialización inciden múltiples factores 

Trabajador y 
familia 

Empresa 

• Gestión individual del tiempo

• Equilibrio vida laboral /personal

• Compromiso individual 

• Apoyo de la familia

• Cultura organizacional

• Modelo de liderazgo

• Asignación de tareas / tiempos

• Competencias (actividad, 

tecnología, SST…)

• Gestión del talento humano

• Apoyo (jefes, colegas)

• Política – acciones para la 

desconexión laboral

• TIC adaptadas

• Características físicas del puesto, 

lugar de trabajo (ergonomía, etc.)

El trabajo a distancia y el bienestar



Efectos en la salud y comportamientos

Trabajo a distancia 

• Desórdenes músculo esqueléticos

• Afectación de la salud mental -

estrés

• Alteraciones oculares

• Sedentarismo

• Trastornos del ritmo circadiano y del 

sueño

• Adicciones

• Desórdenes alimentarios

• Efectos asociados a accidentes

Fuente: Beckel, J.L.O.; Fisher, G.G. 2022; 

Roquelaure et al., 2023

Las enfermedades no transmisibles (ENT) matan a 41 

millones de personas cada año, lo que equivale al 71% de 

las muertes del mundo. 

Principales 4 causas a nivel mundial (80%): 1) Las 

enfermedades cardiovasculares (17,9 millones cada año), 2) 

cáncer (9,0 millones), 3) enfermedades respiratorias (3,9 

millones) y diabetes (1,6 millones)

El consumo de tabaco, la inactividad física, el uso nocivo 

del alcohol y las dietas malsanas aumentan el riesgo de 

morir a causa de una de las 4 ENT.

En la Región de las Américas

• Mueren 5,5 millones por ENT cada año.

• Mueren 2,2 millones antes de cumplir 70 años.

Organización Panamericana de la Salud, 2024



El trabajo a distancia y los estilos de vida

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 

Ministerio de Salud y Protección Social de Colombia



El trabajo a distancia y los estilos de vida

ETAPAS PARA CAMBIAR HÁBITOS:
1. Reflexión: 

¿Está pensando en hacer cambios?

2. Preparación: 

¿Ha tomado una decisión?

3. Acción: 

¿Ha empezado a hacer cambios?

4. Mantenimiento: 

¿Ha creado una nueva rutina?

Fuente: Instituto Nacional de la Diabetes y las 

Enfermedades Digestivas y Renales (NIDDK)



El Trabajo a Distancia y los estilos de vida

¡Evalúa que tan sedentario eres y actúa para promover tu salud!

Directrices para adultos de 18 a 64 años



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/



Estrategia Integral Trabajo a Distancia Sano y Seguro
“Juntos Optimizamos las Transformaciones”

Dr. Douglas Wilson et al. Canadá 

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
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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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