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Durante el transcurso de la trasmisión
les estaremos compartiendo un
enlace para que cada uno de ustedes
lo diligencien completamente y de
forma correcta, con esta información
podremos enviarles las memorias de
este evento a los correos
electrónicos registrados y generar el
certificado de asistencia el cual estará
disponible en nuestro sitio web de ARL
SURA en un término de 4 días hábiles
después de la formación.

Notas Importantes:

Este evento
quedará
grabado y podrán
acceder al video a
través del enlace
con el cual
accedieron a esta
formación.

Queremos contarles,
que ustedes disponen
de un espacio en sus
pantallas
de preguntas y
respuestas donde
podrán plasmar todas
las dudas que surjan
en este tema y así el
facilitador poder dar
respuestas a ellas.

De igual manera,
queremos invitarlos a
consultar nuestro micrositio,
que se encuentra ubicado
en www.arlsura.com
donde contamos con un
protocolo preforma para
gestionar la reactivación y
en servicios en línea, las
diferentes listas de
verificación por sector.
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¿Cómo implementar herramientas y acciones para el trabajo 
remoto y teletrabajo en condiciones saludables? Con base en la 

circular 0064 del 7 de octubre de 2020 (psicosocial)



Propósito qué nos une

Comprender el cambio actual ante la

situación mundial del Covid-19,

generando medidas y nuevas

tendencias como el trabajo en casa,

buscando una armonía de vida y un

proceso de adaptación con propósito.



- ¿Cómo se integra el trabajo a la nueva 

realidad?

- ¿Qué conservar para mantener el equilibrio 

entre la vida del hogar y lo relacionado con el 

trabajo?

Reflexionemos…¿Nos ha cambiado la relación con el 

trabajo?
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“Trabajo en casa”
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El trabajo a distancia 

requiere de la 

confianza en los 

equipos para evitar 

caer en

un estilo de liderazgo 

orientado al control y 

transitar a un liderazgo 

orientado

al empoderamiento. La situación actual nos enseña que 

pocas cosas están bajo nuestro control. 



No existe una definición del concepto de trabajo remoto, por cuanto

este no se encuentra regulado en legislaciones de los países.

Se ha establecido como una figura ocasional, temporal y excepcional.

Ha establecido como una medida para cuidar los empleos y garantizar

la continuidad de la economía.

Se entiende como una alternativa viable para el desarrollo de las

actividades laborales en el marco de la actual emergencia sanitaria.

Comprensión del trabajo en casa



Armonía vida
laboral, personal y
familiar



Planear espacios semanales de encuentros que 

sean realmente necesarios con el equipo.

Definir claramente horarios, agenda y validar que el 

equipo lo haga, evitando generar solicitudes fuera 

del horario laboral, a través de una planeación de 

actividades.

Algunas recomendaciones desde lo 
laboral



Espacios de comunicación clara frente a

disposiciones de Compañía.

Agendar lectura de correos, documentos y

consultas propias de su responsabilidad,

espacios de concentración. Organizar la

semana laboral antes de su inicio

Asignación de procesos y tareas con

resultados alcanzables

Algunas recomendaciones desde lo 
laboral



Pausas Cognitivas y convivencia Digital

• Siempre saludar y si es a lugar  conectar 

emocionalmente.

• Establezca bloques de horarios para 

reuniones.

• Identifique si lo que necesita, lo resuelve 

realizando una llamada.

• Defina un moderador, un objetivo y 

conclusión en las reuniones.

Algunas recomendaciones desde lo 
laboral



 La situación actual refleja ansiedad por impactos 

económicos y la persona puede sentirse presionada en un 

marco de contexto social.

Evita los sobresfuerzos con el objetivo de mostrar 

rendimientos mayores en tiempos de recortes de personal.

Algunas recomendaciones desde lo 
personal



 Auto establecer descansos, pautas 

activas y planeación de actividades 

del hogar

Cuidar nuestra salud

El reto es desconectarnos

Algunas recomendaciones desde lo 
personal



Compresión con las personas que tienen

mayores responsabilidades en sus casas (hijos

pequeños, personas que requieren cuidado,

entre otros).

Algunas recomendaciones desde lo 
familiar



Establecer horarios y responsabilidades en

familia para las actividades del hogar,

cuidado de los niños, monitoreo de tareas

en pequeños, alimentación en familia.

Conciliación de momentos de descanso.

Acuerdos con personas que comparten el

espacio

Algunas recomendaciones 
desde lo familiar



Retos de 
seguridad y 
salud en el 
trabajo en casa

Responsabilidad compartida y solidaridad 



Nuestra Realidad- Nuestro Reto

Disposición para iniciar la jornada 

Es necesario un espacio físico para trabajar 



Postura y Lugar de trabajo 

Ser consciente de nuestro cuerpo y

alternar la postura permite culminar

el día de trabajo, sin generar fatiga

muscular

Ajustes Posturales

“La mejor posición es la que sigue”

Nuestro cuerpo comunica

Escucha tu cuerpo



Visual Lumbar y pélvica

Pies
Manos y antebrazos

Ubicación de elementos de trabajo y postura
Puntos de contacto



Postura y estado de Animo 
Nuestra postura refleja como nos

sentimos

Nuestra postura también refleja Cómo

nos comunicamos y relacionamos con el

entorno

No adoptar posturas forzadas como 

un hábito



El l iderazgo se construye con confianza.

“Es igualmente importante confiar que ser confiables”.



“Es igualmente importante confiar que ser confiables”.

Pautas para los Líderes Trabajadores en casa

El líder marca la pauta:

Es una oportunidad para consolidar el

rol del líder en el equipo. No se trata de

establecer un número de interacciones,

sino de la calidad de las

conversaciones.

Las interacciones con confianza

permiten fortalecer la autonomía y el

cumplimiento de logros.



“Es igualmente importante confiar que ser confiables”.

Pautas para los Líderes Trabajadores en casa

Planear uno o dos espacios

semanales con el equipo:

A través de chats, videoconferencias o

llamadas para mantener un espacio de

comunicación clara frente a

disposiciones de la empresa,

comunicación de cambios, abordar el

estado emocional de las personas y

revisar el avance en el proceso



“Es igualmente importante confiar que ser confiables”.

Pautas para los Líderes Trabajadores en casa

La casa sigue siendo el lugar para el

descanso:

El líder debe promover la planeación y

conciliación de momentos de

descanso, definiendo claramente

horarios y agenda, y garantizar que no

solo el líder lo cumpla sino los

compañeros del equipo y de otras

áreas de la empresa para que se

garantice una práctica organizacional.



“Es igualmente importante confiar que ser confiables”.

Pautas para los Líderes Trabajadores en casa

La familia y sus interrelaciones en el

trabajo:

Comprender que el empleado comparte

su espacio de manera permanente con

su grupo familiar durante la jornada de

trabajo y las interrupciones para

algunas familias, por las edades de los

niños, mascotas, adultos mayores o

personas con discapacidad o por

particularidades de convivencia, son

naturales.



Beneficios del trabajo a distancia
Bienestar en las personas, competitividad sostenible de las empresas

• Movilidad, ausentismo, 

rotación, accidentalidad.

• Menores costos

• Mayor rentabilidad, 

disminución del 

presentismo

Sostenibilidad
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• Productividad

• Rentabilidad

Competitividad

• Tiempo en familia, salud 

financiera, fortalecen 

relaciones sociales y 

familiares

Entorno Social Familiar 

1• Disminución en los 

tiempos de 

desplazamiento, 

disminución de gastos, 

empoderamiento, sentirse 

útil, mejora la calidad de 

vida

Entorno individual 

Bienestar en las personas / competitividad sostenible de las empresas



PREGUNTAS

Espacio de
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