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LAS TIC PLANTEAN ALGUNOS RIESGOS PARA LA 

SALUD MENTAL Y FÍSICA Y EL BIENESTAR DE LOS 

TRABAJADORES. 
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OBJETIVOS

01
Fortalecer los conocimientos para 

favorecer la planeación e 

implementación de modalidades 

de trabajo a distancia

02
Lograr  la identificación de  

evidencias que refuerzan 

aspectos claves para 

implementar las modalidades 

de trabajo a distancia

03
Reforzar habilidades para 

gestionar las modalidades 

de trabajo a distancia.



Las TIC y el trabajo a 

distancia



Las TIC y el trabajo a distancia

Las Tecnologías de la Información y las Comunicaciones 
(en adelante TIC) son el conjunto de recursos, herramientas, 

equipos, programas informáticos, aplicaciones, redes y 

medios que permiten la compilación, procesamiento, 

almacenamiento, transmisión de información como voz, 

datos, texto, video e imágenes.

Art. 5 de la Ley 1978 de 2019 (moderniza el sector de las 

TIC) – Modifica Art. 6 de la Ley 1341 de 2009 (principios y 

conceptos sobre la Sociedad de la información y las TIC)



Las TIC y el trabajo a distancia

Herramientas digitales

Comunicación interna Gestión de proyectos Almacenamiento, compartir 
documentos

Gestión de la 
productividad

Gestión del tiempo

• Slack
• Microsoft Teams
• Google Chat et Meet
• Skype
• Zoom
• Cisco Webex

• Trello
• Asana
• Monday.com
• Microsoft Projet

• Google Drive
• Dropbox Business
• OneDrive

• Periplia
• Zinz (Proalnet)
• Giitic
• Effiwork (Workmeter)
• Work Management 

(Xertica)
• Solución de 

productividad del 
usuario (SoftwareOne)

• Microsoft Office 365 
(To do, Microsoft 
Planner y Task)

• Google Workspace
• Trello



Las TIC y el trabajo a distancia

Presente y futuro…



Las TIC y el trabajo a distancia

Presente y futuro…



Las TIC y el trabajo a distancia

Modelo conceptual - relación entre salud  y el uso de TIC

Fuente: EUROFOND, 2020



Las TIC y el trabajo a distancia

Complejidad tecnológica percibida y tensiones laborales en el teletrabajo

Fuente: Wahl, I., Wolfgruber, 

D. and Einwiller, S., 2023.



Las TIC y el trabajo a distancia

Modelo conceptual de salud y bienestar en el teletrabajo

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

Basado en  3 modelos con gran 
reconocimiento:
1. Modelo Demanda-Control-

Apoyo social de Karasek y 
Theorell

2. Modelo Salud Total del 
Trabajador® (TWH) para la 
prevención de riesgos 
profesionales de NIOSH

3. Modelo Macroergonómico 
(Macro-organizacional)



• Establecer políticas coherentes y su cumplimiento 

(teletrabajo, desconexión laboral, SG-SST…)

• Asegurar las competencias requeridas

• Garantizar el apoyo y comunicación en los equipos

• Implementar mecanismos para controlar la carga de 

trabajo y tomar las acciones organizacionales 

indispensables

• Seleccionar y garantizar la disponibilidad de TIC adaptadas 

• Establecer y ejecutar programas de bienestar laboral
• Incentivar la equiparación de la vida laboral y personal

Las TIC y el trabajo a distancia

La gestión de la empresa



• Planifico y organizo mi trabajo

• Apoyo la actividad laboral de mis colegas

• Busco apoyo siempre

• Mantengo el balance en mi vida laboral y privada 

• Mantengo el contacto social

• Respeto mi tiempo y el de los demás

• Autogestiono mis competencias

• Autogestiono mi salud y seguridad 

• Establezco y ejecuto rutinas saludables que aportan a mi 

bienestar…

Las TIC y el trabajo a distancia

Mi gestión y mis prácticas favorables



• Organizo mi puesto de trabajo según criterios ergonómicos

• Creo accesos directos a los archivos que más utilizo

• Utilizo siempre que es posible las aplicaciones en el 

computador

• Utilizo los atajos del teclado de Windows

• Procuro permanecer sentado diariamente máximo 5 horas

• Alterna la postura durante las reuniones

• Al utilizar el celular adopto posturas cómodas 

• Realiza estiramientos varias veces al día…

Las TIC y el trabajo a distancia

Mi gestión y mis prácticas favorables



Estrategia Integral 

Trabajo a Distancia 

Sano y Seguro



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

30 soluciones 

en 4 Kit

Estrategia Integral Trabajo a Distancia Sano y Seguro



Estrategia Integral Trabajo a Distancia Sano y Seguro

https://posipedia.com.co/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

Realización: Coordinadores Técnicos del proyecto 

Aplicando Soluciones en Salud, Seguridad y Trabajo S.A.S. Nohora Isabel Valbuena Amaris

Alejandro Orozco Acosta

Equipo técnico

Alejandro Orozco Acosta – TF. Mag.
Leonardo Sánchez Buitrago - DI. Esp.

Nohora Isabel Valbuena Amaris – TO. Mag.

INSTRUMENTO DE MEDICIÓN Y SEGUIMIENTO 

DEL PROGRAMA DE TRABAJO A DISTANCIA

INDUSTRIAS ACME SAS

RAZÓN SOCIAL DE LA EMPRESA

(TELETRABAJO, TRABAJO REMOTO, 

TRABAJO EN CASA)

Base de datos Instrumento trabajadores a distancia

Instrumento trabajadores a distancia

Instructivo

Consolidado Instrumento  jefes, líderes, supervisores

Base de datos Instrumento  jefes, líderes, supervisores

Instrumento jefes, líderes, supervisores

Consolidado Instrumento trabajadores a distancia

Instrumento no trabajadores a distancia

Base de datos Instrumento no trabajadores a distancia

Consolidado Instrumento no trabajadores a distancia



Estrategia Integral Trabajo a Distancia Sano y Seguro
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