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Esta solución hace parte del KIT AUTOGESTIONA de la 
ESTRATEGIA INTEGRAL TRABAJO A DISTANCIA SANO Y SEGURO, 

“Juntos optimizamos las transformaciones”.  
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INTRODUCCIÓN
Uno de los aspectos más importantes para la salud mental se encuentra en procurar 
tener equilibrio entre la vida personal, familiar y laboral. Sin embargo, las personas se 
enfrentan a retos propios y colectivos, en los que, en algunas ocasiones, se pueden 
presentar desajustes, siendo fundamental el autocuidado emocional.

Diariamente en la vida laboral, se está inmerso en factores de riesgo psicosociales, 
los cuales son condiciones que se encuentran directamente relacionadas con la 

tarea.  Estos pueden afectar el desarrollo del trabajo y la salud de los trabajadores, lo 
que evidencia la importancia de aplicar y desarrollar pautas dirigidas a mitigar 

miedo a perder el trabajo. 

la vida laboral, a que exista independencia del entorno familiar y a adaptarse a las 
propias condiciones. Es necesario ejecutar prácticas y seguir pautas que ayuden a 

manteniendo el autocuidado de la salud integral.
 

trabajo y prevenir alteraciones en la salud mental. Se trata de cuidar de sí mismo, 
para aportar al bienestar de los compañeros de trabajo y la familia.



OBJETIVOS

Proponer acciones para 

condiciones psicosociales 
inherentes al desarrollo de 

trabajo a distancia. 

Las estrategias para promover la salud mental en el trabajo a distancia, son acciones 
concretas que se pueden realizar de manera personal a lo largo del día, como parte de las 

de difícil manejo, que puedan presentarse dentro de los diferentes roles como 
trabajador, compañero, amigo, etc.  Además, estas acciones, evitan depresión, ansiedad 

emociones.

ESTRATEGIAS PARA PROMOVER LA SALUD 
MENTAL EN EL TRABAJO A DISTANCIA

Aportar para mantener un 
ambiente saludable en el 

trabajo a distancia, dirigido a 
la prevención de factores de 

riesgo psicosociales. 

2.1 Gestión y organización para un día productivo
En el trabajo a distancia, así como en cualquier modalidad de trabajo, se requiere dar 

cómo se pueden organizar para optimizarlos al máximo. A veces, es un reto poder 
desconectarse, puesto que la labor implica un gran compromiso, así como el manejo de 
nuestra autonomía. 



y prepara tu atuendo diario, no trabajes en 

Prepara un cronograma semanal y una 
agenda del día, procura seguir con el 

Planea un espacio para la lectura de 
correos o documentos de tu 
responsabilidad, antes del inicio del día.
Planea tus tiempos de entrega de 
informes y compromisos.

espacios familiares y personales. 
Ten claros los procedimientos en caso de 
alguna falla informática o técnica.
No olvides realizar tus pausas activas o 

continuo. 

Programando mi 
agenda diaria
Este espacio está diseñado para que lleves 
diariamente una rutina que te permita 
conservar el balance de tu vida en armonía con 

Esta agenda diaria la puedes realizar de forma 
autónoma, pero también la puedes compartir 
con personas cercanas o miembros de tu 
familia. Con ella, las personas podrán conocer 
los espacios disponibles para ti, para los demás 



a. Mi hora de despertar es a las: __
¡Un nuevo día, lleno de 
oportunidades!

b. Me ejercito físicamente a las: ___
¡Actívate!

Realiza tu rutina bajo orientación 
profesional, trota, camina o realiza 
otras actividades deportivas, que 
sean de tu interés.

¡Me preparo!

c.
¡Falta poco para estar preparado!
Reviso actividades que se 
requieren desarrollar que estén 

d. Inicio mi jornada laboral a las: ___
Recuerda comprobar el planeador 
semanal, el listado de pendientes, 

e. Mi pausa de la mañana es a las: 
___
No olvides la pausa de la mañana; 
cada hora de trabajo tómate 5 a 10 
minutos para realizar pausas 

f. Mi hora de almuerzo es: ___
¡Recuerda la importancia de ingerir 
alimentos saludables!

¡Organicemos el día!
g. 
las: ___

h. Las pausas activas de la tarde son 
a las: ___
Cada hora de trabajo tómate 5 a 10 
minutos para efectuar pausas 

i. Termino mi jornada de trabajo a 
las: ___

j. Mi tiempo personal: ___

Dedica este espacio a actividades 
personales como leer, meditar, 

escuchar podcast, etc.

k. Tiempo para mi familia: ___
Dedica este espacio para conversar, 
leer, ver televisión o las actividades 

i. Hora de cenar: ___
Procura compartir los alimentos 
con los miembros de tu familia, 

balanceada.

l. Me preparo para dormir a las: ___
¡Recuerda dormir a la misma hora!



Cuando se labora a distancia, se está en otro ambiente físico, por lo que resulta 

Para ello, ten en cuenta las siguientes recomendaciones:

Procura tener espacios sociales a la hora del almuerzo o para compartir los 
alimentos.

Mantén cercano el vínculo entre hermanos, primos, padres o entre otros 

llamadas o mensajes.

Procura mantener una comunicación frecuente con el equipo de trabajo o tus 
compañeros.

Existen múltiples espacios de interacción que son vitales para tener una buena 

desatiende alguna o varias de estas áreas, se puede genera un impacto negativo.

compromisos que se tienen a cargo. Una de las claves para ello, está en delimitar 
acciones con un propósito para cada área de la vida. 

4.1 Los factores psicosociales

2.3 Buscando el equilibro entre la vida 
laboral, personal y familiar



Comunícale a tu familia o a las personas con quien convives, los 
momentos en que debes permanecer concentrado en tu trabajo.

miembros de la familia, que debido a su condición (discapacidad, salud, 
infancia, vejez), dependen de ti. Asimismo, establece el tiempo para las 
actividades domésticas.

Evita estar conectado a Internet mientras realizas otras actividades 
personales, tales como pasatiempos o compartir con otras personas.

No tomes alimentos o el almuerzo en el lugar destinado para el trabajo.

A continuación, encontrarás algunas pautas que podrás emplear:

2.4 Acuerdos de comunicación: 
comunicación asertiva
La comunicación es la base de las relaciones sostenidas en los diferentes 

decisiones. La comunicación asertiva permite dialogar expresando los 

lograr una comunicación asertiva, se deben tener en cuenta tres pasos: 1. 

mensaje debe ser fácil de comprender. 3. Control: La información se debe 



RECUERDA

Discúlpate cuando sea necesario

Di “no” si es necesario, no asumas la 
responsabilidad de otros

No te tomes nada personal

Al respetar al otro, se gana el respeto 
de los demás.

laborales basadas en la sinceridad

al cliente o usuarios, así como otro ejercicio laboral, será de gran utilidad emplear la 
comunicación asertiva. 



PREVENCIÓN DEL ESTRÉS

Tecnoansiedad

Tecnofatiga

Tecnoadicción

Existen tres tipos de Tecnoestrés:

distancia deben responder a reglas precisas de seguridad, teniendo en cuenta el riesgo 
potencial de accidentes e incendios, incluidos los de índole doméstico. De igual forma, 
debe primar la conformidad en los equipos, la tecnología utilizada y los 
comportamientos seguros.  

4.4 Riesgo eléctrico

El estrés puede afectar de forma diferente a cada persona. Puede caracterizarse por la 

graves, entre otros.  

término. La más conocida, es que se trata de problemas de adaptación a las nuevas 

3.1 ¿Qué es el tecnoestrés?



¡Recuerda, tú mismo(a) puedes prevenir el tecnoestrés!, para ello, ten en cuenta las 
recomendaciones incluidas en esta guía. 

Para prevenir el estrés, es vital tener 
presente lo detallado a continuación:

 

¿Qué hacer?

Reserva, al menos un día a la semana, 
con la mínima tecnología que utilice 
internet o sin ella, para fomentar la 
comunicación hablada en las 

Utiliza los dispositivos tecnológicos 
solo lo necesario.

Es aconsejable que, por cada hora de 
trabajo frente a un ordenador o 
dispositivo móvil, tomes 10 minutos 

concentración.

No realices sobresfuerzos para 

tiempos de cambios 
organizacionales, ello puede 
impactar negativamente tu salud.

tus objetivos diarios, así como por 
cada una de las metas logradas.

No realices en la cama tareas que 
impliquen actividad mental (leer, ver 
televisión, usar el computador). 

Concilia tiempos de silencio para el 
descanso.

Emplea la comunicación asertiva.

Haz ejercicio de forma regular.

Cuidar tu dieta consumiendo 
alimentos saludables, consulta con 
un experto.

Realiza frecuentemente ejercicios de 

siempre a la misma hora. 

de control.



los factores protectores, permiten fortalecerla. Hacen parte de ellos, los ejercicios 

límites, la empatía, entre otros. Son igualmente importantes, el fortalecimiento de 
las creencias personales de tipo religiosas y espirituales, enfocarse 

resiliencia. 

¡Te invito a contestar para ti, dos preguntas!

4.2 Las condiciones  del lugar de trabajo

¡CUIDA TU SALUD 
EMOCIONAL!

a
b. 

Al responder estas dos preguntas, se recuerdan y valoran aspectos positivos de la 
vida, y, por ende, es posible enfocarse en ellos. Al realizar este ejercicio 

Mindfulness. 



Ponte en una posición cómoda: puede 
ser de pie, sentado o acostado boca 
arriba. 

en el estómago. La mano en tu pecho 
no debe moverse. La mano sobre tu 

bajar al respirar. Esta es la posición de 
las manos para la respiración 
diafragmática.

Inhala por la nariz, de ser posible 
durante 3 a 5 segundos o tanto como te 
sientas cómodo.  

Permite que el estómago suba 
conforme el aire entra a tus pulmones. 

Exhala por la boca si puedes por 3 a 5 
segundos o tanto como te sientas 
cómodo. Permite que tu estómago baje 
conforme el aire sale de tus pulmones.

Repite cada paso hasta que tu cuerpo se 
sienta relajado.

Si te sientes mareado o percibes que te vas a desmayar, regresa a tu 



4.1 ¿Qué es Mindfulness? 

Mindfulness es una forma de meditar. Su origen proviene de tradiciones milenarias 

método para aprender a gestionar el pensamiento, las emociones y el 
comportamiento, para el afrontamiento que requiere la vida. Esta práctica es 

interpersonales, favorecer el sueño y el descanso.

¿Cómo practicar diariamente Mindfulness?

a. Busca un espacio tranquilo donde no tengas distractores ni ruidos, 

Esto te ayudará, ya que en un lugar así, difícilmente recordarás obligaciones y 
responsabilidades.
b. Siéntate con la espalda recta

c. Realiza respiración controlada,
respiraciones profundas y pausadas ayudan a oxigenar el cuerpo y a relajarse; por  

sostenida.



d. Céntrate en lo que pasa en tu cuerpo,
en las palpitaciones que sientes en tu cuello o el movimiento de los ojos dentro de las 
cuencas, sin que esos movimientos sean voluntarios. Haz esto con unos seis 
elementos que notes en ti. De esta forma, estarás gestionando el foco atencional 

e. Amplía el foco 
corporales a las experiencias vitales de un carácter más abstracto. Piensa en ellas, tal y 

generado malestar.

f. Vuelve a la respiración controlada, 
de Mindfulness. 

EQUIPO  DE TRABAJO
EQUIPO  DE TRABAJO
EQUIPO  DE TRABAJO
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