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NOHORA ISABEL VALBUENA AMARIS

COMUNIDAD NACIONAL DE CONOCIMIENTO EN TRABAJO A DISTANCIA SANO Y SEGURO -

ESTRATEGIA INTEGRAL
- ¢
/.

@ nohoravalbuena@hotmail.com

®) 3106807612

TERAPEUTA OCUPACIONAL, MAGISTER EN ERGONOMIA Y CAMBIOS
TECNOLOGICOS, ESPECIALISTA  EN  ERGONOMIA, ESPECIALISTA  EN

ADMINISTRACION DE SALUD OCUPACIONAL.
PECB CERTIFIED ISO 45001 SENIOR LEAD IMPLEMENTER
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Ruta de conocimiento

SESION 1: SESION 2: SESION 3: SESION 4: SESION 5:
MARATON EN TENDENCIAS Y RETOS DEL BUENAS PRACTICAS EN LA LA FLEXIBILIDAD CLAVES PARA AVANZAR EN EL
OBLIGACIONES Y TRABAJO A DISTANCIA EN IMPLEMENTACION DEL ORGANIZACIONAL Y EL CONTROL Y LA CONFIANZA DE
DERECHOS EN EL TRABAJO AMERICA LATINA TRABAJO A DISTANCIA TRABAJO A DISTANCIA LOS TRABAJADORES EN

A DISTANCIA MODALIDADES A DISTANCIA
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Ruta de conocimiento

SESION 6: SESION 7: SESION 8: SESION 9: SESION 10:
RECOMENDACIONES Y LA GESTION DEL NUEVAS PERSPECTIVAS EN LA GESTION ORIENTADA EN RECURSOS PARA
HABITOS SALUDABLES EN EL CONOCIMIENTO EN EL SALUD Y SEGURIDAD EN EL RESULTADOS EN EL TRABAJO GESTIONAR CON
USO DE LAS TICS EN EL TRABAJO A DISTANCIA TRABAJO A DISTANCIA A DISTANCIA EFICIENCIA EL TRABAJO A

TRABAJO A DISTANCIA DISTANCIA
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Fortalecer los conocimientos para

favorecerla planeacion e
implementacion de modalidades
de trabajo a distancia

Lograr la identificacion de

evidencias que refuerzan
aspectos claves para
implementar las modalidades
de trabajo a distancia

Reforzar habilidades para
gestionar las modalidades
de trabajo a distancia.
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Riesgos nuevos y emergentes en el frabajo
a distancia

Riesgos nuevos y emergentes en el frabajo

Tendencias cambiantes del empleo

Pueden ser provocados por la
innovacion técnica o por el
cambio social u organizativo. Se
busca una mejor comprension
cientifica para mejorar su

prevencion. (OIT)

Fuente: OIT, 2010
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Riesgos nuevos y emergentes en el tfrabagjo

Iinforme global

revolucion de la

seguridad y la salud

PapeldelalAy
la digitalizacién en el trabajo.

»

Transformacién de las modalidades de trabajo

a distancia

) Organizacién
@’féﬁ‘h‘; Internacional
“,1“-..4“," del Trabajo

S

Cémo la digitalizacion I
estd transformando
la SST:

Principales
&

Aumenta la flexibilidad » Configuracién inadecuada

Reduce riesgos del espacio de trabajo

relacionados con el » Exposicion prolongada a
desplazamiento pantallas

Promueve la inclusion  » Intensificacion de la carga
de trabajo, jornadas mas

largas y menor autonomia

» Ciberacoso

>

Ausencia de evaluaciones periédicas
del riesgo

Naturaleza sedentaria

Uso prolongado de pantallas -
alteracién patrones de sueno y dano
de células de la retina

Prolongacién de horas de trabajo,
reduccién de la autonomia,
difuminacién de limites entre vida
laboral y vida privada - aumento del
estrés

Aislamiento social — menor
interaccién — debilidad de vinculos
con la comunidad laboral

Fuente: OIT, 2025
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Riesgos nuevos y emergentes en el tfrabagjo
a distancia

Tecnologias digitales utlilizadas en el ftrabajo (% por
establecimiento, EU.27)- ESENER, 2019 y 2024

Discuss impact of digital technologies on
workers' health and safety

PosiTiva | SUMO..

Besides common technologies like PCs and laptops, wearable devices are the
next most frequently used at work. 35% of workplaces in the EU-27 discuss the

technologies’ impact on worker health and safety, up from 24% in 2019.

» 2024

I

) 1

utomatic I

ask, working |

allocation T ) :

: :

Wearable
devices

Laptops,

tablets,
smartphones

83

Encuesta Europea de
empresas sobre riesgos
nuevos y emergentes

u 2019 (ESENER)

Base: asked to establishments in the EU-27 reparting the use of at least one digital technology

Base: asked to all establishments in the EU-27

Fuente: OSHA-EU, 2025
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Riesgos nuevos y emergentes en el frabajo

a distancia

Reporte de factores de riesgo relacionados con el uso de
tecnologias digitales en el trabajo (% por establecimiento,

Estar sentado mucho tiempo
Movimientos repetitivos

Mayor intensidad en el frabajo
Demasiada informacion

Limites difusos entre el trabajo y la vida
privada

Recopilacion de datos de los
frabajadores

No saber usar las tecnologias digitales

+ Trabagjar solo y sin ver a los companeros
Pérdida de control de los trabajadores
sobre el ritmo o los procesos de trabaj
Miedo a perder el trabajo

EU.27)- ESENER, 2024

Prolonged sitting and repetitive movements are the risks most commonly associated with the use of digital technologies. But
psychosocial risks, like increased work intensity and information overload, are also commonly reported by European workplaces.

Prolonged sitting

Repetitive movements

Increased work intensity

Information overload

Blurring boundaries between
work and private life

Collection of worker data

Lack of ability to workwith
digitaltechnologies

Waorking alone and isolated
from colleagues

Loss of worker influence
over work pace or processes

Fear of job loss

FE— 54

47

I -

18
12

I o

9

0 20 40 60 80

Base: asked fo establishments in the EU-27 reporting the use of at least one digital technology.

Fuente: OSHA-EU, 2025

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

100
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Riesgos nuevos y emergentes en el frabajo
a distancia

Reporte de factores de riesgo (% por establecimiento, EU.27)-
ESENER, 2014-2019 y 2024

Movimientos repetitivos de manos o brazos Prolonged sitting
Tener que lidiar con clientes, pacientes, Repetitive hand or arm movements
alumnos, etc. dificiles

Levantar o mover personas o cargas pesadas
Riesgo de accidentes con mdquinas o
herramientas manuales Risk of accidents with machines or hand tools
Riesgo de accidentes con vehiculos en el Risk of accidents with vehicles in the course of work
curso del trabajo
Presion de tiempo

Having to deal with difficult customers, patients, pupils etc.

Lifting or moving people or heavy loads

Time pressure

Increased risk of slips, trips and falls

Mayor riesgo de resbalones, tropiezos y caidas

Callor, frio o corrientes de aire Heat, cold or draught
Sustancias quimicos (@) biO|égiCOS Chemical or biological substances E 1_ E d
Po;‘rurqs fatigantes o dolorosas Tiring or painful positions ncuesta uropeg e
Ruido intenso Loud noise  —— empreSOS SObre rleSgOS
Mala comunicacién o cooperacion dentro de I
la organizacién Poor communication or cooperation within the organisation | NnuUevos y emergeﬂTeS
Jornadas laborales largas o irregulares Long or irregular working hours  |— (ESENER)
Miedo a perder el empleo Fear of job loss M
0 20 40 60 80 100
m 2024 2019 w2014

Base: all establishments in the EU-27, ESENER 2014, 2019 and 2024.

Fuente: OSHA-EU, 2025
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Riesgos nuevos y emergentes en el tfrabagjo
a distancia

Distribucion porcentual de peligros ocupacionales/laborales en
los centros de trabajo — Colombia Ill Encuesta SST, 2021

Fuente: Organizacion lberoamericana de Seguridad Social OISS, 2021
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Riesgos nuevos y emergentes en el tfrabagjo
a distancia

Factores de riesgo psicosociales asociados con {ipos
especificos de tecnologias

Al for Worker Platform Smart Digital Advanced Remote Working
Management [(AIWM) Weork Systems Robotics and Al Technologies
Falta de confianza  Lack of Trust d | -.r ¥
. Sobrecorg.o cogr?i’rivo Cognitive Overload 4 J J
Miedo a perder el empleo/msegi;g%?éjl Fear of Job Lossl b irsecurity J J J
- Mala comunicacién y malas relaciones  Foer Communication and Poor v A v
sociales social Relationships
« Sensacién de injusticia Serse of Unfaimess v v A
+ Falta de autonomia ~ Time pressure u v A\
Desequilibrio entre la vida laboral y = Lack of autonomy ¥ ¥ ¥
» » personol Poor work-life balance ) v ¥
DescoI|f|CGC|c>_n/Nece5|doq de Deskilling/Need for Upskilling J J
reciclaje profesional Workload 1
+ Aumento de la carga de frabajo T TEEEEE v v
Falta de formacién  Lack of Training | ¥
+ Aislamiento profesional  Professional isolation 'l ¥
Cambios en el contenido del trabajo  changes in Job Content 4

Fuente: OSHA-EU, 2024
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Riesgos nuevos y emergentes en el frabajo
a distancia '

Algunas preguntas para medir tu situacion...

T e [silne

1. Mi equilibrio profesional /personal me permite recuperarme
menfalmente

2. Estimo que mis pausas favorecen mi actividad intelectual
3. Mi ambiente de trabajo favorece mi concentracion
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 frabajo 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

Fuente: Adaptado de Dupsy, 2025
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Riesgos nuevos y emergentes en el frabajo
a distancia
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Modelo conceptual de salud y bienestar en el teletrabajo

Antecedents Outcomes
Demographics Mediators Health
- Age Job Characteristics - Physical Health
- G‘-‘“d;;n 4 Physicsl P - g‘ﬂf‘s&kmﬂ’m Desdrdenes musculoesqueléticos
Environment ==>| - Relationship Quality  |==>| _ Jmm Health Afectacion de la salud mental - estrés
- Occupation/Industry & Sﬂﬂa: ‘liuiP;ﬂ - Psychological Well-being Patologias oculares
SLAS - SDCH S0 on , .
Job Characteristics it 1l | Health Behaviors Sedentarismo
Extent of Telework . mﬁ;ﬁo‘nﬁ‘“‘"w Trastornos del ritmo circadiano y del
Individual Dlﬁrmws - Substance Use sueno
. mahw - Healthcare Utilization Adicciones
- u a Preferences = - . .
Emmﬂﬂ:;rs Moderators ?’“"P ‘ Desdrdenes alimentarios
= Comsrcelnr Thoe = | Gender = -Socmwﬂol::il?gﬂy Efectos asociados a accidentes
- Economic Resources Extent of Telework - Work & Nonwork
Ergonomic Resources Job Characteristics - Interpersonal Relationships
- Training :ps Work-Related
I Task Characteristics . < Job Satisfaction
Communication Technology Voluntariness - Absenteeism
Organizational-level Factors COVID-19 - Presenteeism Fuente: Beckel, J.L.O.; Fisher, G.G. 2022
- Support for Telework
- Formality

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 prevencién de riesgos profesionales de NIOSH

3. Modelo Macro-organizacional de la Ergonomia (Macroergondmico)
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Riesgos nuevos y emergentes en el frabajo
a distancia

Infobesidad - infoxicacion (information overload) / Estrategias
preventivas

Exceso de informacién que supera la Posibles efectos
capacidad de la persona para

. « Sobrecarga de trabajo
asimilarla, procesarla, comprenderla...

« Aumento de la ansiedad
« Aumento del estrés

+ Efectos en la salud fisica
* Inseguridad
+ Ineficiencia

« Insatisfaccién laboral Estrategias preventivas

1. Establecer canales claros de
comunicacion

Promover la desconexion
Planificar la actividad
Gestionar el tiempo

Organizar el espacio de trabajo
Filtrar y organizar la informacioén
Desactivar notificaciones
Desconectarse...

@ N & G o W
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Riesgos nuevos y emergentes en el frabajo
a distancia

Riesgos para la SST asociados a la vigilancia digital / Estrategias

preventivas
Posibles efectos

« Aumento de la ansiedad
« Aumento del estrés

+ Agotamiento

“Es fundamental que las
organizaciones logren un
equilibrio entre el uso de
herramientas digitales para la
productividad y la proteccion
del bienestar y la privacidad de
sus frabajadores”.

Estrategias preventivas

1. Comunicacion clara y transparente

2. Involucrar a los trabajadores en la toma
de decisiones
Priorizar el apoyo psicosocial
Informacion periddica sobre prdcticas de
SST

Fuente: OSHA-EU, 2024
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Riesgos nuevos y emergentes en el frabajo

a distancia
Prevencion de los desordenes musculoesqueléticos y

efectos visuales

Intervencion ergonomica
Estrategias eficientes para
desarrollar las tareas —
practicas eficientes

Habitos saludables (postura,
sedentarismo...)
Formacion...




| @

Riesgos nuevos y emergentes en el trabajo
a distancia

Politicas organizacionales alineadas con la
SST

Modelo de liderazgo sano y relaciones
favorables con el jefe

Autonomia y carga de trabajo razonable
Gestion de los horarios de frabajo
Estrategias para conftrarrestar el aislamiento
social

Gestion del colectivo de frabajo

Acciones para prevenir el fecnoestrés
Prevencion de |la violencia y el ciberacoso
Equiparacion vida laboral y personal
Recursos TIC adaptados

Informacion, formacion...
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Estrategia Integral
Trabajo a Distancia
Sano y Seguro
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COMPANIA pe SEGUROS

Estrategia Integral Trabajo a Distancia Sano y
SegUI‘O 30 Soluciones

| ) KIT AUTOGESTIONA

6 guias estratégicas =e——
pensadas para los trabajadores y servidores en modalidades a distancia.

Favorecen:

La promocion de la o P 5 A
& salud musculo *7\% revencion y actuacion
esquelética y mental ante emergencias

ESTRATEGIA INTEGRAL Wiy
TRABAJO A DISTANCIA 5

SANOY SEGURO \ A

0 KIT LIDERA LA ) KIT MOVILIZA

ESTRATEGIA recursos con pautas y

lineamientos concretos para

La autogestion de QO los estilos de vida )
los peligros y riesgos @ y trabajo saludables [&“

7 soluciones claves

para apoyar al equipo
coordinador en la

olideres o Jefes oSupervisores on |

para que los lideres del equipo puedan

o Ayudan a gestionar:
Planeaciéon

D sy = & El cambio en las organizaciones

ocumentacion S T T ] FOREE

o Ny Favorecen el trabajo colaborativo

# 2 y el desempeno de los equipos a
distancia

i Las competencias y habilidades
requeridas

 El marco legal de las diferentes modalidades
' Generalidades del trabajo a distancia

" Evaluacion de las condiciones de trabajo

~ Salud mental

Salud Musculo esquelética

' Estilos de vida y trabajo saludable

© Cumplimiento normativo de las
modalidades de trabajo a distancia

(Talento Humano, area Juridica, %
TIC, Coordinacién SG-SST) 7 @ Lasalud mental
& Aprovechamiento de las TIC.

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/
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Estrategia Integral Trabajo a Distancia Sano y

Seguro

30 soluciones
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25 posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/

* O

Inicio  EdUcate

\ P] Posipedia

Posipedia » Trabajo a distancia

Trabajo a distancia

Jrabajo a;

distancia

- — Modelo

ptimizamos las transformaciones

Teletrabajo, trabajo en casa y trabajo rem

Kit Moviliza Kit Autogestiona

Equipo encargado de coordinar

la planeacién e implementacion

de las modalidades de Trabajo a
distancia

Lideres, jefes o supervisores de
equipos de trabajadores en
modalidades de Trabajo a
distancia

Teletrabajadores, Trabajadores

con el fin de fortalecer la cultura
del Trabajo a distancia.

Remotos y Trabajadores en Casa,

enssT

Ayuda Canales de Comunicacion

Descarga el instructivo {b

Kit Formador

Equipo coordinador, jefes y

lideres de equipos y trabajadores

ol

n modalidades de trabajo a
distancia

https://posipedia.com.co/trabajo-a-distancia/
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Estrategia Integral Trabajo a Distancia Sano y
Seguro

Gestion organizacional
Planeacion e implementacion
Marco juridico
~ Comunidad Nacional de Conocimiento en Eficienciaen el ’rrobojo adistancia
Gestion de la SST
Salud musculoesquelética
Salud mental
Hdlbitos saludables — autocuidado. ..

Trabajo a Distancia Sano y
Seguro - Estrategia Integral

https://posipedia.com.co/comunidades/trabajo-a-distancia-sano-y-seguro-
estrategia-integral/
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iCapacitate y fortalece
la seguridad de tu empresa!
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Paso 1: Paso 2: Paso 3:
Escanea el codigo QR Selecciona el tipo de documento y Encontraras tu historial académico
escribe el numero, una vez y podras generar la descarga de tu
diligenciados da clic en consultar. certificado en el icono

&
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