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SESION 6:
TRANSFORMACION DIGITAL EN EL TRABAJO A
DISTANCIA ALINEADA CON EFICIENCIA Y EL
BIENESTAR
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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

Perfil profesional: %\@
Terapeuta Ocupacional, Magister en Ergonomia y Cambios

Tecnoldgicos, Especialista en Ergonomia, Especialista en
Administracion de Salud Ocupacional.

PECB Certified ISO 45001 Senior Lead Implementer



SESION 1:
NORMATIVIDAD Y PUNTOS
DE REFERENCIA PARA UN
TRABAJO A DISTANCIA DE

CALIDAD

@ Positiva SUMO..

COMPANIA DE SEGLIROS

SESION 4:

. COMO GESTIONAR
EFICIENTEMENTE LA
INFORMACION EN SALUD Y
SEGURIDAD EN EL TRABAJO
A DISTANCIA?EDUCATIVAS

~ SESION 2:
DESAFIOS DEL TRABAJO A
DISTANCIA PARA LAS

EMPRESASY LOS
TRABAJADORES
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SESION 5:
TRABAJO A DISTANCIA CON
SENTIDO, PISTAS PARA
REFORZARY MOTIVAR A LOS
COLABORADORES

SESION 3:
TRABAJO A DISTANCIA,
PRACTICAS
ORGANIZACIONALES
GANADORAS
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SESION 6: | SESION 7: SESION 8:

OPTIMIZAR LA POLITICA DE

5 GT??FEIE%??SA%%I oA CLAVES PARA VITALIZAR EL
COLECTIVO DE TRABAJO A

DISTANCIA ALINEADA CON DISTANCIAY LA CALIDAD DE
EFICIENCIAY EL VIDA

BIENESTAR

TELETRABAJO PARA
.IIIIIIIIIIIIIIIIII. poTENC]:lALlZAR LA
GESTION EN SST

SESION 10:

SESION 9: PISTAS PARA QUE RIME LA

. COMO APALANCAR LA
EFICIENCIA EN EL TRABAJO A
DISTANCIA CON LOS
REQUISITOS NORMATIVOS?

EFICIENCIAY BIENESTAR EN

@i @ EL TRABAJO A DISTANCIA
QUE REQUIERE LA
INTERACCION CON
USUARIOS O CLIENTES




Orositiva SUMA.. §)educa

Evaluemonos
6 6.6 & ¢




@ Positiva. SUMO.. W) educa

COMPANIA DE SEGUROS

“Las tecnologias de la informacion y las comunicaciones
tienen numerosos beneficios para agilizar los intercambios
y facilitar la colaboracidon, pero igualmente llevan consigo
riesgos profesionales inducidos. El reto esta en acompafnar
el desarrollo de las practicas laborales comprendiendo |OS""¢M‘!
peligros que conllevan, para poder prevenirlos mejor. |
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Contenido

Tecnologias numéricas (TIC)

O> 01, y la prevencion de los

riesgos laborales

<>> OZ Estrategia Integral Trabajo a

Distancia Sano y Seguro.




suUs conocimientos sobre la

( Lograr que los participantes refuercen
iImplementacion del Trabajo a Distancia.

ldentificar las responsabilidades de
las partes en la implementacion de
las modalidades de Trabajo a
Distancia.

Socializar y reforzar los conocimientos
acerca de las soluciones de Ia
Estrategia Trabajo a Distancia Sanoy
Seguro de POSITIVA.

Objetivo
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Tecnologias
numeéricas (TIC) y la
prevencion de los
riesgos laborales
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laborales

Peligros
fisicos

Biomecanicos
« Ambientales: iluminacion

Intensidad y tiempo de
trabajo
Exigencias emocionales
Falta de autonomia
Desestabilizacion de las
relaciones sociales

« Conflicto de valores
Inseguridad de la situacion
de trabajo

Uso de tecnologia — uso prolongado de pantallas
Posturas forzadas y mantenidas

Repetitividad

Sedentarismo

Fuente: OICN, 2025 - Francia
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TIC y la prevencion-de los riesgos

laborales
Peligros psicosociales

¢ Cuanto tiempo dedica cada semana a gestionar
los correos electronicos, los chats y las reuniones?

Temps consommeé par les emails
Temps consommeé par les réunions participées

Temps consomme par le tchat

® 8h28

par semaine

® 17h17
par semaine

1hos

Manager
I

@ 26h58

e par semaine
Dirigeant-e

23 min

Fuente: OICN, 2025 - Francia
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TIC y la prevencion de los riesgos

laborales
Peligros psicosociales

Fuente: Eurofound, 2020

r?' I, A Fuente: OICN, 2025 - Francia
N
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TIC y la prevencion de

=__|os riesgos laborales
Y Peligros psicosociales

Fuente: OICN, 2025 - Francia
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TIC y la prevencion de los riesgos

laborales
Peligros psicosociales

Fuente: OICN, 2025 - Francia
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TIC y la prevencion-de los riesgos

laborales
Gestion preventiva — peligros psicosociales

)

Efectos de los riesgos
psicosociales en los
trabajadores y las empresas

sobrecarga digital, la gestion algoritmica

» Depresidn ¥ Enfermedades *C rtamient # Absentismao, presentismo P
i carciorscdares oo iiabies. | yleaveiam iaelantar watjo y el derecho a la desconexion.
F Trastomos de para afrontar fuera de |EJDITIB-E|E laboral)

ansiedad P Trastomos metabdlicos situaciones

; adquiridos * Compromiso, desempefio
[ .lhgh:utarlmenm b Funcién diasstiva y productividad laborales . - . . ~
b Furicin thos  Foeutiados de o Argentina, Bélgica, Chile, Espana,

* Trastomos i reincorporacidn al trabajo
del suefio » Cincer

aﬁ Digitalizacion y teletrabajo
: o X h Regulacion de los riesgos psicosociales
Trabajadores Aﬂ] Empresas 'O vinculados al trabajo a distancia, la

Francia, Italia, Japon, Portugal

# Salida temprana del trabajo,

# Fatiga # Trastomos jubilzcidn por incapacidad
musculoesqueléticos g

b Deterion y renundia al empleo
cognitiva # Resultados reproductivos B Satisfaccidn en el trabajo
ydemencia ¥ perinatales y retencion del personal

» Comportamientos ¥ Lesiones profesionales P Reputacidn, confianza
suicidas y colaboracidn de la

organizacion

Fuente: OIT, 2026
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laborales
Peligros psicosociales y género en el

teletrabajo

* Intensificacion del trabajo
« Sobrecarga laboral

* Aislamiento social

« Conflicto entre trabajoy
familia

* Violencia doméstica

Fuente: EN-OSHA, 2026. o wi-
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TIC y la prevencion de los riesgos

laborales
Peligros psicosociales

\. LAB University of
N Applied Sciences

El entorno
psicosocial
en el trabajo

COGNITIVE ERGONOMICS CHECKLIST

Evaluate the honest present situation, there are no right or wrong answers. Choose only one

option.

E 5
evaluation tool developed by Paajanen and

Avances
mundiales
y vias de
accion

or is there some aspect of the working
jttention to many things or have to rely on
o5 and other documents clear,

ng and decision-making? Are

5, and are everyone's skills generally up to

Fuente: OIT, 2026 Fuente: Finnish Institute of

Occupational Health



@) Positiva - SUMO..

COMPANIA DE SEGUROS

W) educo

comunica y cultura preventiva

TIC y la prevencion-de los riesgos

laborales
Gestion preventiva — peligros psicosociales — peligros fisicos

Politicas organizacionales alineadas con la SST
Gestion del cambio

Modelo de liderazgo sano

Autonomia y carga de trabajo razonable

Gestion de los horarios de frabajo

Estrategias para contrarrestar el aislamiento social
Gestion del colectivo de frabajo

Acciones para prevenir el tecnoestrés

Prevencion de la violencia y el ciberacoso
Equiparacion vida laboral y personal - Desconexion
Recursos TIC adaptados

Informacion, formacion

Proteccion de la vida privada
Fortalecimiento de competencias
Sensibilizacidon en autogestion
Fortalecimiento del programa de
bienestar laboral

Reflexion sobre los logros y adaptacion
Mejora continua - Trabajo a distancia
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TIC y la prevencion-de los riesgos

laborales
Gestion preventiva — peligros psicosociales — peligros fisicos

Planifica las tareas

Gestiona el tiempo

Cestiona el uso de la tecnologia
No te aisles

Solicita ayuda

Procura que tu lugar de trabajo
esté en una zona aislable
Organiza los espacio de trabajo
Adapta tu puesto de trabajo con
criterios ergondmicos

Filtra y organiza la informacion

Respeta las politicas de la organizacion
Desactiva notificaciones

Procura que el horario laboral sea claro
Coordina el apoyo necesario

Separa las actividades familiares de las
laborales

Desconéctate

Fortalece tus competencias

Autogestiona tu salud y seguridad

Considera estilos de vida y trabajo
saludables
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Estrategia Integral
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Estrategia Integral Trabajo a Distancia Sano y Seguro
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para que los lideres del equipo puedan

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

Sano y Seguro

« Gestidon organizacional

» Planeacion e implementacion

e Marco juridico

 Eficiencia en el trabajo a distancia

e Gestionde laSST

» Salud musculoesquelética

« Salud mental

« Habitos saludables —autocuidado...

Comunidad Nacional de Conocimiento en

https://posipedia.com.co/comunidades/trabajo-a-distancia-sano-y-seguro-estrategia-integral/
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Cursos virtuales Articulos Audios Juegos digitales

OVAs Guias Mailings Videos

Recuerda que Positiva tiene para ti




iCapacitate y fortalece
la seguridad de tu empresa!

Escanea e inscribete
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Descubre campafas, novedades y tips en Seguridad y

N Salud en el Trabajo (SST) que te ayudaran a fortalecer tu
e w a tsA p p ' bienestar y la cultura de prevencion laboral.
®

iUnete y sé parte de la
comunidad de Positiva!

POSITIVA PREVENCION
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iSiguenos en nuestra
COMUNIDAD EDUCATIVA!
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Escanea el cédigo QR para entrar
a nuestro Canal de Whatsapp
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