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TELETRABAJO DESDE UNA MIRADA PSICOSOCIAL

« En la Asociacion Chilena de

Seqguridad hemos generado una

serie de o
para periodos /
largos de trabajo desde el hogar \

A -
en el contexto del COVID-19. -
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LA FATIGA PANDEMICA
Su efecto en los trabajadores

=  Qrganizacion Mundial de la Salud (OMS): cansancio
generalizado por el constante estado de hipervigilancia
y las consecuencias del coronavirus en la salud mental.

=  Dos importantes predictores de las conductas respecto
a la salud actual
= Susceptibilidad percibida
®  Percepcion de la gravedad

=  Desconfinamiento
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SALUD MENTAL EN CONTEXTO DE COVID-19

Estrés
Autoinformado
15%

Sintomas de
Ansiedad
31%

Ansiedad por la salud

Sintomas depresivos

Reacciones al estrés



CUARENTENAS ANTERIORES EN EL MUNDO

Factores estresantes:
Mayor duracion de la cuarentena
Temores de infeccion
Frustracion

Aburrimiento
Suministros inadecuados
Informacion inadecuada
MAGIGERIGEREEES
Estigma




CUARENTENAS ANTERIORES EN EL MUNDO

Buenas practicas:
Comunicacion efectiva y rapida
Se deben proporcionar suministros
El periodo de cuarentena debe ser

cortoy la duracion no debe
cambiarse, salvo en circunstancias
DULEINED

Se debe enfatizar la eleccidn altruista
de autoaislamiento




TELETRABAJO
IMPACTO PSICOLOGICO

Beneficios

e Mejor equilibrio entre el hogary la vida laboral.

® Reduccién en los desplazamientos

e Mayor productividad

* Mayor Flexibilidad en administrar los propios tiempos

Problemas

e Aislamiento social

* Presentismo

e Falta de apoyo

* Desenfoque de limites y estructura del tiempo
subjetivo

¢ Los trabajadores de Home Office informan mas
emociones negativas como la soledad, la irritacion, la
preocupaciony la culpa que los trabajadores de
oficina.

Telework and health effects review Aida Isabel Tavares* CEISUC, Centre for Health Studies of the University of Coimbra, Portugal. International Journal of Healthcare 2017, Vol. 3, No. 2 2017; The psychological impact of teleworking: stress, emotions and health. Sandi Mann

and Lynn Holdsworth. New Technology, Work and Employment 18:3 ISSN 0268-1072



NO ESTAS TRABAJANDO DESDE CASA:

ESTAS EN TU CASA DURANTE UNA CRISIS
INTENTANDO TRABAJAR
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PREPARANDO EL DIA

‘ o \ Iqj Mantén tu lugar de trabajo lo mas limpio y ordenado que puedas

—

X
E De ser posible, no trabajes en la misma habitacion donde duermes.
—1

Separa visualmente el lugar donde trabajaras y dormiras.




SIMBOLOS DE INICIO Y TERMINO ﬁ

INICIO DE JORNADA TERMINO DE JORNADA

« Se recomienda siempre
ducharse.

« Guardar todo lo que se
utiliza para trabajar.

« Hacer la cama. « Cerrar el notebook,
esconder lapiz o mouse

« Cambiarse de ropa. de trabajo.

* Ordenar el lugar de
trabajo.

« Un gesto que se genere
a diario, que muestre el
termino de la jornada.

* Preparar un café de
“inicio”.




TRABAJANDO

I Planifica qué haras cada dia

Q Generar pausas que idealmente
no impliquen trabajo doméstico.

|

Descansa entre 8 a 10 minutos,
cada una hora de trabajo de
digitacion intensa.




PAUSAS

Es importante que las pausas sean momentos de relajacion u ocio.

- O - Si tienes posibilidad, ponte un poco al sol.




PAUSAS

Es importante tener al menos tres comidas al dia.

X
Si trabajas frente a un computador, recuerda no almorzar frente a él.
Haz una pausa que te ayude a retomar la concentracion.




AL FINALIZAR LA JORNADA LABORAL

Es importante en momentos de confinamiento buscar cosas para hacer.

Recuerda que hay muchos deportes que puedes hacer sin salir de tu casa.

Debemos limitar la tecnologia y privilegiar actividades fisicas o manuales

Si vives solo, no te aisles; mantén contacto con conocidos o familiares.

OB £ D




AL FINALIZAR LA JORNADA LABORAL

Durante el fin de semana, imagina que el lugar de trabajo esta cerrado.

3

No te sobreinformes respecto a la situacion mundial actual.

%

Ademas de protegerte, apoya a personas gue lo necesiten.

Evita usar estrategias de afrontamiento poco utiles como el tabaco, el
alcohol u otras drogas.
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FACILITADORES DE COMUNICACION A DISTANCIA

@ Z00Mm
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Microsoft Teams
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Teletrabajo con nifios




CONSEJOS PARA LARGOS PERIODOS TRABAJANDO DENTRO DE CASA CON NINOS M

@ Explica a los nifos que la situacion de aislamiento es por precaucion.

Escriban el horario de una manera creativa.

pu— Realizar tareas recomendadas por la institucion educacional, o
— actividades educativas.




CONSEJOS PARA LARGOS PERIODOS TRABAJANDO DENTRO DE CASA CON NINOS &

2

En YouTube
existen
actividades
fisicas y de
recreacion
para nifos.

4

Inclayelos en
una rutina de
actividades
domeésticas
de orden o
limpieza

Restringe el
acceso a
celulares y
videojuegos,
estableciendo
horarios.

Generar un
"codigo de
trabajo”, que
explicité cuando
se esta
ocupada/o




RESPECTO A LA SITUACION MUNDIAL Y LOS NINOS M

Ayude a los nifios a encontrar formas positivas de
expresar sentimientos que podrian manifestarse
en estos momentos, como el miedo y la tristeza.

Se les debe limitar el acceso a informacion, sobre
todo television. Es importante filtrar qué y como se
les dice

Durante los momentos de estrés y crisis, es
comun que los nifios busquen mas apego y sean
mas exigentes con los padres.

Trate de mantener a los nifios cerca de sus
padres y familiares, evite separar a los ninos y
sus cuidadores en la medida de lo posible.
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Teletrabajo en soledad




TELETRABAJO EN QUIENES VIVEN SOLOS M

{I"tr RECUERDA EL MOTIVO
DE TU AISLAMIENTO

« El aislamiento es un acto de solidaridad para protegerte,
pero también para proteger a tus cercanos, comunidad, pais
y finalmente al mundo. También puede convertirse en una
muy buena oportunidad para crecer en muchos aspectos
personales y/o sociales. Trata de recordar los aspectos
positivos del aislamiento

O MANTEN EL CONTACTO VIRTUAL
CON TU FAMILIA'Y CERCANOS

* Aunque parezca contraintuitivo, distancia social no
implica aislamiento social. Hoy en dia disponemos de
numerosos medios para conectar con nuestros amigos y
seres queridos y es importante que los usemos. Las redes
sociales, videollamadas, llamadas telefénicas nos posibilitan
la conectividad. Te recomendamos mantener el contacto al
menos de manera virtual generando encuentros con amigos,
familia y otros cercanos significativos




TELETRABAJO EN QUIENES VIVEN SOLOS

BUSCA A
TU COMUNIDAD

PASA TIEMPO
CON TU MASCOTA

PROFUNDIZA 0 ABORDA
RELACIONES




TELETRABAJO EN QUIENES VIVEN SOLOS M

INFORMATE
ADECUADAMENTE

HABLA ABIERTAMENTE CON TUS SERES
QUERIDOS DE COMO TE SIENTES

mp

Pogs

Cuando estamos solos tenemos mucha probabilidad

de querer distraernos y pasar el tiempo en redes sociales
viendo videos o contenido de dudosa confiabilidad,
especulativo o derechamente falso (FakeNews). Evita la
informacion excesiva y dosificala durante el dia, recuerda que
la “sobreinformacion” puede provocar mas ansiedad




MAS INFORMACION: HTTPS://CORONAVIRUS.ACHS.CL

ACHS

(CORONAVIRUS (COVID-19)

SI VIVO SOLO: ;COMO PUEDO MANEJAR
EL TELETRABAJO Y EL AISLAMIENTO SOCIAL?

CORONAVIRUS (COVID-1

RECOMENDACIONES PARA JEFATURA:
MITIGAR RIESGOS PSICOSOCIALES EN TIEMPOS DE COVID-19

GESTIONANDO NUESTRAS EMOCIONES EN
TIEMPOS DE COVID-19

Estamos viviando un pariodo an &l que hemos sids llamado: al

con &l

emergencia sanitaria.
rabsjadores, y que este dis|

Sivivimos con otras parson)
soledsd sa menor. Sin amk
que runca.

Un distanciamienta sociall
necesitamos contacto con

reslidad, y una importante

poco saludables.

Algunas manifestaciones er
para dormir o impuisividad
peicolégico mayor. Sin emi
sefial de alerts , en ese ca
para pasar ests aislamientol

* El sislamiento &5 un act|
pero también para proteg|
¥ finaimente al mundo. Te)
muy busna oportunidad
personales y/o sociales
positivos del aisiamisnto

RECUERDA EL
DE TU AISLAMIg

12 00 2020

&>

RECOMENDACIONES PSICOLOG
EN TELETRABAJO

Con la situacién mundial referida al Coronavirus. muches rabajadore}
largos periodos realizando teletrabjo. El estar trabajando en casa co
acostumbrado al teletrabajo. puede generar malestar psicologico quel
centramos psicolégicamente en que al no salir estamos ayudando al
esencial para toda la sociedad. Es por esto que, frenie 3 13 invasion o
debemos enfocamos cognitivamente 3 que este ejercicia ests salvant

Enla Asociacitn Chilena de Seguridad hemos generado una serie de
periodos (argos trabajando dentro de casa, tomando también en cans|
Mundial de |2 Salud y su informe "Mental Health and Psychosocial Cof
del 12 de marzo del 2020.

Preparando el dfa

Mantén tu lugar de trabajo
lo mas limpio y ordenado que puedas

De ser posible, no trabajes en la misma habital
ayudara a generar un limite entre Lo laboral y d
psicolgico con el trabajo. Ademas, ayudars a qf
puedas simplemente “dejar de ver” el lugar de

Si no puedes dejar de trabajar en la misma haby
visualmente (por ejemplo, con un mueble) el lu

TELETRABAJO
Y FAMILIA

Lo primers que debemos asumir Guando hace

Es importante separar
13 Dersona teletrabajadora. puesto que

rabajo de a famita. £

def 3p0y0 social que se encuentra en una empres3 (pausas. sindicaios. companerns de trabaja. efc

Recomendaciones

Conocer o establecer las
prioridades familiares y

domésticas. asi como también
Las laborales.

Planificar el dia
siguiente, incluyendo tus.
idade os.

En caso que haya otro adulto con
teletrabajo. puedes establecer
turnos para el cuidado de

hijos pequenos o personas
dependientes

£s importante que
converses con todos los.
liembros de tu familia,

O_ 0
070
1487
(¥
g rutina laboral y tareas

como alguna habitacion donde
trabajara

= La situacién sanitaria mundial y nacional ha impactado profundamente el dia a dia de
r este panorama sera crucial transformar Ia Crisis en Una oportunidad da cracing

oportur

o par
Josde nusstra individualidad hacia nuestra senfido més humana y comunitario. Transit
Jara conseguir cbsenvamos, comerendemos y trabsjar en equipo.

Jer un referente en ismpos de I crisis por COVID 18 o es una tarea ficil, sin embargo
feres positivos. A través de los siguisntes Gonesjos podras propiciar un rabajo sagur
brey la preocupacion de tu equipo

Acuerda horf
plenificados,
i

1a conciliacids

Define una ¢
daterminen of
que na. Cont
poder planific

Posicidnate
momento o

integrantes, i
o teletrabajo

Reconoce c
trabajo o teny
enirentar la of

personas, las orgarizacionss  los paises. Para

GUIA PARA TRABAJADORES

CORDNAVIRUS (COVID-18)

otmodas, ros puss agobiar s md. s saamsca sscuchar
Parcco oG Kas oSS vayan & Mo on ol Cora Pl SR
e o her.

Pira BaTIStTar 18 GMACIoNGE (UG QAN GSIAF GRPUSEIE
et copandionia 5l astamos. on alsiamikrt 9 Fatejrds

RECOMENDACIONES DE SALUD MEN
ANTE EL RETORNO AL TRABAJO PR

En el contexto de Ia crisis sanitaria por GOVID-19, hemos
sufrido diversos cambios. Algunos trabajadores debieron parg)
teletrabajo o seguir trabajando presenciaimente con las comp)
cada uno de nosotros debe cuidarse no solo fisicamente, sinol

En squellas organizacionss donds se ests planificando el retomo da los trabjads
promaver un reintegro ko mance abrupto posible, con U procesd equIbrado de t

mental que serén claves parm una buans adaptacion

Sabemos que @l teletrabsio tras consigo bensficios como: Una mayor fexibil
investigacionss también refiersn que ol teleirabajo genara problemas en trabsjs)
dasenfoqua de limites  estructura subjetiva del tiempe. Adamas, se deba tanar

modsidad de telelrabjo informan més emociones negativas como saledad, i

ala oficina. Todo esto, en personss que hacen tslatrabsjo en situaciones perman

£n Ia contingencia actual, estas emacionss nagatives se pusdsn ver acentusdas|
teleirabaio. Por ko anterior,se dsbe fener en consideracion que:

* LA GOMUNICAGION ES CLAVE

Idsaimenta, & proceso de reincorporacion al trabajo dl
representantes de la emprasa Y repressntantes d los t
pastariorss decisiones horarios, tumos, ofros), permitaun

CORDNAVIRUS (DOVID-19)

RECOMENDACIONES DE SALUD MENTAL PARA
TRABAJADORES ANTE EL RETORNO AL TRABAJO
PRESENCIAL

@ dar visibiidad do & s
trabajadores ni a sus familias

* LATRANSICION NO DEBE SER ABRUPTA

Es deseable qua la vusita & uns nueva normalidad ssa ord
e capacidaces da infraestructura en el orden da reincorpol

alrtmoy 3 a
st en trabsjadores genera emosiones negafivas  of
traumatica.
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ESPACIO PARA CONSULTAS




NADIE CUIDA MEJOR A LOS
TRABAJADORES DE CHILE



