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LA TRANSFORMACIÓN DIGITAL HA INTRODUCIDO 

NUEVOS RIESGOS PARA LA SALUD FÍSICA Y MENTAL 

DE LOS TRABAJADORES, INCLUYENDO PROBLEMAS 

ERGONÓMICOS, MAYOR TIEMPO FRENTE A 

PANTALLAS Y POSIBLES AMENAZAS A LA 

CIBERSEGURIDAD, Y SE HA CONVERTIDO EN UN 

DESAFÍO, PERO TAMBIÉN EN UNA OPORTUNIDAD, 

PARA LA GESTIÓN DE LA SST.

OSHA-EU, 2025
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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.



Riesgos nuevos y 

emergentes en el Trabajo 

a Distancia



Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia

Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo

Fuente: OIT, 2010
  

Pueden ser provocados por la 

innovación técnica o por el 

cambio social u organizativo. Se 

busca una mejor comprensión 

científica para mejorar su 

prevención. (OIT)



Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia

Fuente: OIT, 2025

• Ausencia de evaluaciones periódicas 

del riesgo

• Naturaleza sedentaria

• Uso prolongado de pantallas – 

alteración patrones de sueño y daño 

de células de la retina

• Prolongación de horas de trabajo, 

reducción de la autonomía, 

difuminación de límites entre vida 

laboral y vida privada - aumento del 

estrés

• Aislamiento social – menor 

interacción – debilidad de vínculos 

con la comunidad laboral 



Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia
Tecnologías digitales utilizadas en el trabajo (% por 

establecimiento, EU.27)– ESENER, 2019 y 2024

Fuente: OSHA-EU, 2025
  

Fuente: OSHA-EU, 2024
  

Encuesta Europea de 
empresas sobre riesgos 
nuevos y emergentes 
(ESENER)



Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia
Reporte de factores de riesgo relacionados con el uso de 

tecnologías digitales en el trabajo (% por establecimiento, 

EU.27)– ESENER, 2024

Fuente: OSHA-EU, 2025
  

Fuente: OSHA-EU, 2024
  

Encuesta Europea de 
empresas sobre riesgos 
nuevos y emergentes 
(ESENER)

• Estar sentado mucho tiempo

• Movimientos repetitivos

• Mayor intensidad en el trabajo

• Demasiada información

• Límites difusos entre el trabajo y la vida 

privada

• Recopilación de datos de los 

trabajadores

• No saber usar las tecnologías digitales

• Trabajar solo y sin ver a los compañeros

• Pérdida de control de los trabajadores 

sobre el ritmo o los procesos de trabajo

• Miedo a perder el trabajo



Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia
Reporte de factores de riesgo (% por establecimiento, EU.27)– 

ESENER, 2014-2019 y 2024

Fuente: OSHA-EU, 2025
  

Encuesta Europea de 
empresas sobre riesgos 
nuevos y emergentes 
(ESENER)

• Estar sentado durante mucho tiempo

• Movimientos repetitivos de manos o brazos

• Tener que lidiar con clientes, pacientes, 

alumnos, etc. difíciles

• Levantar o mover personas o cargas pesadas

• Riesgo de accidentes con máquinas o 

herramientas manuales

• Riesgo de accidentes con vehículos en el 

curso del trabajo

• Presión de tiempo

• Mayor riesgo de resbalones, tropiezos y caídas

• Calor, frío o corrientes de aire

• Sustancias químicas o biológicas

• Posturas fatigantes o dolorosas

• Ruido intenso

• Mala comunicación o cooperación dentro de 

la organización

• Jornadas laborales largas o irregulares

• Miedo a perder el empleo



Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia
Distribución porcentual de peligros ocupacionales/laborales en 

los centros de trabajo – Colombia III Encuesta SST, 2021

Fuente: Organización Iberoamericana de Seguridad Social OISS, 2021



Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia
Factores de riesgo psicosociales asociados con tipos 

específicos de tecnologías

• Falta de confianza 

• Sobrecarga cognitiva 

• Miedo a perder el empleo/inseguridad 

laboral 

• Mala comunicación y malas relaciones 

sociales

• Sensación de injusticia

• Falta de autonomía

• Desequilibrio entre la vida laboral y 

personal

• Descalificación/Necesidad de 

reciclaje profesional

• Aumento de la carga de trabajo

• Falta de formación

• Aislamiento profesional

• Cambios en el contenido del trabajo

TD

Fuente:  OSHA-EU, 2024



Pregunta Sí No
1. Mi equilibrio profesional /personal me permite recuperarme 

mentalmente 

2. Estimo que mis pausas favorecen mi actividad intelectual

3. Mi ambiente de trabajo favorece mi concentración 

4. Considero que los objetivos y los plazos que me han fijado en mi 

trabajo son realistas

5. Las prioridades e instrucciones que recibo en mi trabajo son 

claras y estables

6. Dispongo del tiempo necesario para cumplir mis tareas

7. Las herramientas y recursos me permiten trabajar sin 

sobrecargas

8. Mi jefe tiene en cuenta la carga de trabajo del grupo

Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia
Algunas preguntas para medir tu situación…

Fuente:  Adaptado de Dupsy, 2025



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 Macro-organizacional de la Ergonomía (Macroergonómico)

• Desórdenes musculoesqueléticos

• Afectación de la salud mental - estrés

• Patologías oculares

• Sedentarismo

• Trastornos del ritmo circadiano y del 

sueño

• Adicciones

• Desórdenes alimentarios

• Efectos asociados a accidentes

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 Macro-organizacional de la Ergonomía (Macroergonómico)

Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia



Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia

Exceso de información que supera la 
capacidad de la persona para 
asimilarla, procesarla, comprenderla…

• Sobrecarga de trabajo

• Aumento de la ansiedad 

• Aumento del estrés

• Efectos en la salud física

• Inseguridad

• Ineficiencia

• Insatisfacción laboral

1. Establecer canales claros de 

comunicación
2. Promover la desconexión
3. Planificar la actividad
4. Gestionar el tiempo
5. Organizar el espacio de trabajo
6. Filtrar y organizar la información
7. Desactivar notificaciones
8. Desconectarse…

Posibles efectos

Estrategias preventivas

Infobesidad – infoxicación (information overload) / Estrategias 

preventivas



Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia
Riesgos para la SST asociados a la vigilancia digital / Estrategias 

preventivas

• Aumento de la ansiedad 
• Aumento del estrés
• Agotamiento

Fuente:  OSHA-EU, 2024

1. Comunicación clara y transparente

2. Involucrar a los trabajadores en la toma 

de decisiones

3. Priorizar el apoyo psicosocial

4. Información periódica sobre prácticas de 

SST

Posibles efectos

Estrategias preventivas
“Es fundamental que las 
organizaciones logren un 
equilibrio entre el uso de 
herramientas digitales para la 
productividad y la protección 

del bienestar y la privacidad de 
sus trabajadores”.



Prevención de los desórdenes musculoesqueléticos y 

efectos visuales

• Intervención ergonómica

• Estrategias eficientes para 

desarrollar las tareas – 

prácticas eficientes

• Hábitos saludables (postura, 

sedentarismo…)

• Formación…

Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia



Prevención de efectos sobre la salud mental

Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo 

a distancia

• Políticas organizacionales alineadas con la 

SST

• Modelo de liderazgo sano y  relaciones 

favorables con el jefe

• Autonomía y carga de trabajo razonable

• Gestión de los horarios de trabajo

• Estrategias para contrarrestar el aislamiento 

social

• Gestión del colectivo de trabajo

• Acciones para prevenir el tecnoestrés

• Prevención de la violencia y el ciberacoso

• Equiparación vida laboral y personal

• Recursos TIC adaptados

• Información, formación…



Estrategia Integral 

Trabajo a Distancia 

Sano y Seguro



Estrategia Integral Trabajo a Distancia Sano y 

Seguro

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

30 Soluciones



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

• Gestión organizacional 

• Planeación e implementación

• Marco jurídico

• Eficiencia en el trabajo a distancia

• Gestión de la SST

• Salud musculoesquelética

• Salud mental

• Hábitos saludables – autocuidado…

https://posipedia.com.co/comunidades/trabajo-a-distancia-sano-y-seguro-
estrategia-integral/
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PREGUNTAS



Haga clic para modificar el estilo de título del 
patrón
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