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“Las tecnologías de la información y las comunicaciones
tienen numerosos beneficios para agilizar los intercambios
y facilitar la colaboración, pero igualmente llevan consigo
riesgos profesionales inducidos. El reto está en acompañar
el desarrollo de las prácticas laborales comprendiendo los
peligros que conllevan, para poder prevenirlos mejor.

OICN, 2025
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Lograr que los participantes refuercen 
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Tecnologías 
numéricas (TIC) y la
prevención de los 
riesgos laborales



TIC y la prevención de los riesgos 
laborales

Peligros 
psicosociales

Peligros 
físicos

• Intensidad y tiempo de 
trabajo

• Exigencias emocionales
• Falta de autonomía
• Desestabilización de las 

relaciones sociales
• Conflicto de valores
• Inseguridad de la situación 

de trabajo

• Biomecánicos 
• Ambientales: iluminación

Uso de tecnología – uso prolongado de pantallas
Posturas forzadas y mantenidas
Repetitividad
Sedentarismo 

Fuente: OICN, 2025 - Francia 



Intensidad y tiempo de trabajo

• Gestión de la información

• Trabajo apurado, acelerado

• Imbricación o confusión de
tiempos (laborales y personales)

• Fragmentación de la actividad

Fuente: OICN, 2025 - Francia

TIC y la prevención de los riesgos 
laborales
Peligros psicosociales

¿Cuánto tiempo dedica cada semana a gestionar 
los correos electrónicos, los chats y las reuniones? 



Exigencias emocionales

• Ausencia de normas
comunicativas – Netiqueta

• Miedo a perderse algo – Fomo
(Fear Of Missing Out)

Fuente: OICN, 2025 - Francia

TIC y la prevención de los riesgos 
laborales

Peligros psicosociales

Falta de autonomía

• Prescripción estricta

• Control constante y exacerbado

Fuente: Eurofound, 2020 



Desestabilización de las relaciones sociales

• Invisibilidad inconsciente o voluntaria

• Carga de trabajo

• Limitaciones de tiempo

• Aislamiento

• Hiperconexión profesional

TIC y la prevención de 
los riesgos laborales
Peligros psicosociales

Fuente: OICN, 2025 - Francia



Conflicto de valores

• Sentido del trabajo

• Hiperconexión – hiperreactividad

TIC y la prevención de los riesgos 
laborales
Peligros psicosociales

Fuente: OICN, 2025 - Francia

Inseguridad de la situación de
trabajo

• Gestión algorítmica

• Condiciones de trabajo en
movimiento – nuevas tecnologías



TIC y la prevención de los riesgos 
laborales
Gestión preventiva – peligros psicosociales

Fuente: OIT, 2026



Fuente: EN-OSHA, 2026. 

TIC y la prevención de los riesgos 
laborales

• Intensificación del trabajo
• Sobrecarga laboral
• Aislamiento social
• Conflicto entre trabajo y 

familia
• Violencia doméstica

Peligros psicosociales y género en el 
teletrabajo



TIC y la prevención de los riesgos 
laborales
Peligros psicosociales

Fuente: Finnish Institute of 
Occupational Health

Fuente: OIT, 2026

1. Ergonomía visual y auditiva
2. Carga mental
3. Comunicación e instrucciones
4. Toma de decisiones
5. Competencias
6. Aprendizaje de cosas nuevas
7. Distracciones en el entorno de 

trabajo
8. Interrupciones
9. Sobrecarga de información y 

requisitos multitarea
10. Herramientas



TIC y la prevención de los riesgos 
laborales
Gestión preventiva – peligros psicosociales – peligros físicos

• Políticas organizacionales alineadas con la SST

• Gestión del cambio

• Modelo de liderazgo sano

• 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 - Desconexión

• Recursos TIC adaptados

• Información, formación

• Protección de la vida privada

• Fortalecimiento de competencias

• Sensibilización en autogestión

• Fortalecimiento del programa de 

bienestar laboral

• Reflexión sobre los logros y adaptación

• Mejora continua – Trabajo a distancia

Empresa



TIC y la prevención de los riesgos 
laborales
Gestión preventiva – peligros psicosociales – peligros físicos

Trabajador
• Planifica las tareas
• Gestiona el tiempo
• Gestiona el uso de la tecnología
• No te aísles
• 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 ergonómicos
• Filtra y organiza la información

• Respeta las políticas de la organización
• 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



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 / 4 Kits



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/



• Todolí, A., Oceransky, S. y Rico, D. (2026, 
06, 18) Teletrabajo y Plataformas: las 
nuevas formas de aislamiento y 
desigualdad en el trabajo. Fundación 
Internacional ORP. 
https://www.youtube.com/watch?v=J71
z3XfQI4s

• Organización Internacional del Trabajo. 
Gestión algorítmica en el lugar de 
trabajo. https://www.ilo.org/es/gestion-
algoritmica-en-el-lugar-de-trabajo

• Organización Internacional del Trabajo. 
(2026). El entorno psicosocial en el 
trabajo. Avances mundiales y vías de 
acción. 
https://www.ilo.org/es/publications/el-
entorno-psicosocial-en-el-trabajo-
avances-mundiales-y-vias-de-accion

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

/trabajo-a-distancia-sano-y-seguro-
estrategia-integral/
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