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1. Titulo definitivo
Disefio de guia de orientacion autogestionable en Riesgo Psicosocial para los trabajadores de la
empresa Consultoria en Gestion del Riesgo, como apoyo a la gestion de su Salud Mental

afectada por el trabajo en casa

2. Planteamiento del problema

2.1 Descripcién del problema

Actualmente las personas, las organizaciones, la sociedad y el mundo se encuentran
viviendo una situacién dificil e inesperada a causa del SARS-CoV-2 (pandemia Covid-19); esto
ha llevado a enfrentar diversos desafios a nivel personal, laboral, familiar, econdémico, social,
emocional y psicoldgico tanto en lo individual como en lo colectivo.

Esta crisis, ademas de traer un sin nUmero de consecuencias adversas a la sociedad sin
duda afectd de manera determinante el funcionamiento normal de las organizaciones, su forma
de trabajo, sus dinamicas, su tecnologia, sus procesos, sus comunicaciones y relacionamiento,
pero fundamentalmente, su Talento Humano.

Ante esta realidad, algunas organizaciones se vieron obligadas a implementar nuevas
formas de trabajar, por lo cual, muchos colaboradores tuvieron que trasladar el ambiente laboral
a sus hogares; teniendo que desempeniar varios roles dentro del mismo escenario, lo que ha
influido significativamente en su salud mental.

Una de las empresas afectada por esta problematica, es Consultoria en Gestion del
Riesgo, donde a través de conversaciones directas, reuniones, conversaciones telefénicas,
videoconferencias, correos, etc. Se ha evidenciado la afectacién mental y emocional de algunos

colaboradores que han manifestado sentirse perjudicados en su vida por el aislamiento social,



presion por todas las responsabilidades a nivel laboral, estudio de los hijos, convivencia
intrafamiliar, estudios del trabajador, temas relacionados con la salud, impacto en la economia
familiar, carga por asumir la responsabilidad de algunos familiares, labores domésticas, dando
lugar a sentimientos de frustracion, incertidumbre, estrées, soledad, depresion, tristeza, miedo,
rabia, dolor, impotencia, incidiendo en su rendimiento laboral, concentracién, toma de
decisiones, organizacion del tiempos(laboral, personal, familiar), definicién de prioridades.

Por lo anterior se identifica la necesidad de proponer un disefio de una guia de orientacion
autogestionable en Riesgo Psicosocial para los trabajadores de la empresa Consultoria en Gestion
del Riesgo, como apoyo a la gestion de su Salud Mental afectada por el trabajo en casa
logrando entornos de trabajo mas sanos y saludables.

2.2 Formulacién pregunta de investigacion

¢ Qué factores o aspectos se deben tener en cuenta para disefiar una guia de orientacion

autogestionable en Riesgo Psicosocial para los trabajadores de la empresa Consultoria en Gestion

del Riesgo, como apoyo a la gestién de su Salud Mental afectada por el trabajo en casa?



3. Objetivos

3.1 Objetivo general

Disefar una guia de orientacion autogestionable en Riesgo Psicosocial para los
trabajadores de la empresa Consultoria en Gestion del Riesgo, como apoyo a la gestion de su
Salud Mental afectada por el trabajo en casa.
3.2 Objetivos Especificos

a) Disefiar la herramienta cualitativa (narrativa escrita), que permita conocer los factores
que influyen en la salud mental por el trabajo en casa, de los colaboradores de la empresa
Consultoria en Gestién del Riesgo.

b) Aplicar la herramienta cualitativa disefiada para identificar los factores que influyen en
la salud mental por el trabajo en casa y realizar el anélisis de los resultados.

c) Proponer un programa de bienestar de ejecucion complementaria a la guia de
orientacion autogestionable, como apoyo a la gestion de su Salud Mental afectada por el trabajo

en casa con el fin de contribuir a la generacion ambientes de trabajo mas sanos y saludables.



4. Justificacion del trabajo de grado
“El conflicto trabajo-familia se define como un conjunto de presiones que ocurren
cuando los cuando los roles profesionales y personales se desempefian de una manera en la que
cumplir con un papel hace que sea dificil adaptarse al otro (Eby, Casper, Lockwood, Bordeaux y
Brimley, 2005; Netmeyer, Boles Y McMurrian, 1996; Leslei, King & Clair, 2019; Zhao,
Cooklin, Richardson, Strazdins, Butterworth & Leach, 2020)”. (Lemos et al., 2020).

Antes de la Pandemia, la interaccion de los diferentes aspectos del ser humano se venia
dando de una manera natural, libre y segmentada con respecto a la vida laboral, personal,
familiar y social, ya que las personas manejaban sus espacios de manera independiente; es decir,
en el trabajo existia una rutina que por muchos afios se venia desarrollando en términos de
definicion de horarios, tiempos de desplazamiento, modalidad de transporte y sitios de trabajo
generalmente distintos al del hogar. En lo social, personal y familiar se realizaban actividades
habituales como salir a tomar un café, disfrutar del aire libre, ir de compras, ir de visita, ir a cine,
asistir a eventos sociales, salir a hacer ejercicio, viajar, estudiar, etc. Debido a esta demarcacién
de ambientes para llevar a cabo las diferentes acciones como individuos y empleados, permitia
enfocarse y concentrarse en el rol desempefiado en ese momento con unos limites de tiempo,
responsabilidades, compromisos, presupuesto y relacionamiento directo con otras personas.

Este estilo de vida que se llevaba bien fuera individual o colectivo no las eximia de vivir
situaciones adversas y complejas; sin embargo, les permitia elegir el cbmo, cuando, donde y con
quien realizarlas.

Hacia el 11 de marzo de 2020, como producto de la Pandemia por el SARS-CoV-2 y por
las disposiciones gubernamentales, se tomaron medidas preventivas de bioseguridad para evitar

la propagacion del virus. Una de ellas fue el Aislamiento Preventivo Obligatorio donde las



personas tuvieron que entrar en confinamiento en sus viviendas. Esta nueva dinamica de vida se
desarroll6 de manera integrada; los trabajadores que iniciar una modalidad distinta de trabajo
(teletrabajo o trabajo remoto) a la que venian acostumbrados, la cual dié lugar al incremento en
la carga laboral, extension del tiempo laboral, presion por cumplimiento de responsabilidades,
adaptacion a la tecnologia, busqueda de diversas estrategias para lograr los objetivos, cambios en
el relacionamiento con los compafieros de trabajo, alteracién de los horarios de alimentacion y
suefio, y ademas, las dindmicas sociales, familiares y personales tomaron un papel protagénico
en la integracién de los diferentes roles a los que se vieron enfrentados por el trabajo en casa.
Las actividades que se tuvieron que atender paralelamente con el trabajo remoto, como el
acompariamiento al estudio de los hijos, recreacién familiar, realizacion de labores domésticas,
cuidado de familiares y personas a cargo, atencion a temas de salud, desarrollo académico y
personal, diligencias personales, realizacion de actividades deportivas, atencion a calamidades,
entre otras, generaron situaciones de estrés, de agotamiento, de angustia, de ansiedad, de miedo,
de inseguridad, de desestabilidad emocional, de impotencia, afectando la salud emocional y
mental.

Por lo anterior, y por las vivencias compartidas de algunos comparieros de trabajo y la
propia, se identifica la necesidad de contribuir con la Salud Mental de los colaboradores de la
compafiia, creando una propuesta de guia de orientacidn autogestionable en Riesgo Psicosocial
para que sea entregada por la empresa a los trabajadores, en funcion de dar recomendaciones que
ayuden a la revision, manejo, control y organizacién de las variables criticas encontradas en el
diagnostico segun la herramienta aplicada. Se espera que la entrega de esta guia por parte de la
empresa, traera beneficios en la productividad del colaborador, desarrollo de la creatividad,

eficiencia, bienestar al colaborador, manejo de la incertidumbre, resolutividad equitativa con los



equipos de trabajo, competitividad, asertividad en toma de decisiones, mejora en el cumplimento
de los objetivos, motivacion hacia el trabajo, adaptacion a trabajo colaborativo, distribucion
adecuada del tiempo, mejor relacionamiento; por ende, esto repercutiria en la sostenibilidad de la
organizacion.

Para la compafiia, el Talento Humano es el eje central para la alineacion de los procesos
en funcidn del logro de los objetivos organizacionales; es por ello, que se debe buscar
mecanismos para fomentar el cuidado de la salud mental de los colaboradores, desde diversas
esferas, como la personal, social y familiar, y es alli donde la guia de orientacion tomara un papel
importante impactando positivamente en la estabilidad emocional, las relaciones familiares, sana
convivencia, comunicacion asertiva, mejor acompafiamiento a actividades familiares, manejo del
estres, manejo adecuado del tiempo, mejora en los habitos alimenticios y conciliacion del suefio.

Logrando la integracion y manejo adecuado de todos los roles descritos, se puede tener

un equilibrio entre la vida laboral y la vida personal.



5. Delimitacion
Para la elaboracion de la guia se tuvo en cuenta el contexto actual derivado de la
Pandemia y las narrativas expuestas por los colaboradores de la empresa Consultoria en gestién
de Riesgo y el andlisis de estas para conocer la realidad de las personas de su trabajo en casa y

los factores que influyen en la salud mental por el aislamiento preventivo.



6. Limitaciones
Dentro de las limitaciones que se tuvo para la elaboracién del trabajo de la guia fueron:
» Demora en la aprobacién de la investigacion por parte de la organizacién
» Tiempo limitado de las autorias e investigadoras del trabajo de grado
» Tiempo limitado de las personas que participaron en la muestra en la elaboracién e las
narrativas
» Tiempo limitado de las personas que participaron en la muestra en la entrega de las

narrativas



7. Marcos de referencia

7.1 Estado del arte

Los documentos que se tuvieron en cuenta para la elaboracién del arte estuvieron
enfocados a estudios, articulos, tesis o trabajos de grado en relacion con los aspectos,
recomendaciones, plan de accion o factores a tener en cuenta para poder elaborar la guia de
intervencion; asi mismo, en las causas, circunstancias, situaciones que pudieron haber generado
esa afectacion en la salud mental de los colaboradores por trabajo remoto o en casa.

Aunque el tema del trabajo de grado es reciente dado que la pandemia por COVID-19 es
de hace menos de un afio y data para Colombia desde marzo del 2020 y del mundo entero desde
noviembre 2019, la literatura y documentacion encontrada no es tan extensa; sin embargo, se
encontro literatura importante que utilizaréa para el desarrollo de la investigacion y trabajo
académico.

Afectaciones derivadas del trabajo reorganizado por la pandemia del covid-19 sobre
la calidad de vida laboral percibida por un grupo de trabajadores de una empresa del
sector petrolero en Colombia. Universidad Eafit Colombia, Espitia Castellanos & Paola
Andrea Echeverri Gémez, 2020. Este fue un estudio a un grupo de colaboradores realizado en
empresa del sector petrolero en Colombia, donde se describio los efectos del trabajo
reorganizado por la pandemia COVID-19 sobre la calidad de vida laboral. El alcance de calidad
de vida laboral se limit6 a la satisfaccion, la salud y el bienestar de los trabajadores, al entorno
laboral y los conceptos derivados de las experiencias individuales y objetivos organizacionales.

“Método de Estudio cualitativo descriptivo con base en el cuestionario CVT GOHISALO
(Gonzalez, Hidalgo, Salazar & Preciado, 2010) aplicado a 50 operadores y lideres de la Planta de

Cragueo UOPII - Renta de una de las Refinerias Ecopetrol, cuyas instalaciones se encuentran
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ubicadas en la ciudad de Barrancabermeja, Colombia”. (Espitia Castellanos & Paola Andrea
Echeverri Gomez, 2020).

Si bien el estudio estuvo enfocado en los aspectos generados por las condiciones
laborales actuales a los que los trabajadores estan expuestos por la reorganizacion del trabajo en
casa por la pandemia, también se tuvo en cuenta una contextualizacion sociodemogréafica por
sexo, estado civil, edad, formacion académica, aspectos contractuales, aspectos de ambiente y
bienestar laboral, y desarrollo personal, y se hizo visible la afectacion en temas econémicos y el
exceso de trabajo. Los resultados de estudio dieron cabida al analisis de varias dimensiones
encaminadas a ser ajustadas por la empresa, en especial las que puntuaron por debajo de lo
esperado, como los desafios de la modalidad de teletrabajo o trabajo en casay la comunicacion
dentro de los equipos de trabajo. Se observa que el estudio fue aplicado para tener informacion
de varias dimensiones pero la dimension que mas nos llamé la atencion fue el Impacto sobre la
administracion del tiempo libre derivada de la reorganizacién por covid-19, pues esta puede
contribuir al desarrollo de nuestro trabajo ya que para los colaboradores de este estudio fue
satisfactoria y muy satisfactoria (méas del 72% del personal) la administracién de manera
adecuada de su tiempo, y este puede ser un factor clave para evitar que el impacto de la
pandemia por trabajar desde casa pueda ser menor en materia de riesgo psicosocial.

Riesgo de estrés psicosocial de trabajadores en casa durante la pandemia por covid
19 en Bogota. Universidad ECCI Colombia, Bernal Pinilla Mary Luz & Gomez Velez Conrado
Adolfo & Suérez Bulla Félix Alberto, 2021. “Se exploré mediante encuesta la exposicion a
riesgos psicosociales de trabajadores en casa, en Bogota, como consecuencia de las medidas de
confinamiento de emergencia, ordenadas para atender la pandemia de Covid 19”. (Bernal Pinilla

etal., 2021).
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Mediante una encuesta se realizo un estudio cualitativo, descriptivo y exploratorio a una
poblacion de 125 personas, pero fue efectiva en 121 personas, de diferentes profesiones, oficios,
de diferentes empresas en Bogota, en jornada parcial o completa, edad, y tipo de contrato. La
muestra se compuso de 69 hombres y 52 mujeres. La encuesta constaba de diferentes conceptos
demograficos, de comunicacion, familiares, intralaborales, psicosociales, sociodemograficos,
ergonomicas, de ingresos y de identificacion. Esta encuesta fue complemento de la encuesta
desarrollada por el Dr. Manuel Pando Moreno, y sus colaboradores, del Instituto de Programa de
Investigacion en Salud Ocupacional de Jalisco, México.

Los resultados de la encuesta arrojaron que el principal factor psicosocial al cual estan
expuestas las personas encuestadas por el trabajo en casa, es el estrés, por comunicacion, factores
intralaborales y familiares, en la dotacion de equipos, el espacio de trabajo y el uso de
tecnologias de confirmacion y comunicacion. Por otro lado, la mayoria de las personas
encuestadas estan motivadas por su trabajo actual y no muestran falta de interés o aburrimiento
por su trabajo, pues no presentan sobrecarga de actividades laborales, los lideres o jefes
inmediatos no hacen casi seguimiento a las actividades de los integrantes de sus equipos, casi
siempre los lideres respetan horarios de trabajo establecidos por la compafiia, la mayoria de las
personas que realizan trabajo en casa no tiene inconvenientes con la organizacion laboral en el
manejo de horarios de las comidas; sin embargo hay dificultad para cumplir los horarios
laborales vs horario de tareas familiares vs horarios personales. Y en general, se identifica
afectacion de convivencia entre familia ya que no se cuenta comun la totalidad de equipos
exclusivos para que cada miembro de la familia lleve a cabo sus actividades.

Se considera que las situaciones anteriormente enunciadas como resultado del estudio

realizado hacen ver gque las personas de una u otra manera por minimo que sea, tiene una
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afectacion por el trabajo en casa sea desde lo laboral, lo personal o lo familiar; esta afectacion se
da bien sea por carencia o no de elementos fisicos, materiales, tecnolégicos, cronolégicos,
metodoldgicos, de comunicacién, emocionales y econdmicos para poder tener un equilibrio
integral en su vida que le permita estar bien bajo modalidad del trabajo remoto o teletrabajo, y
controlar de alguna forma esas situaciones que dan lugar a la inestabilizacion de la salud mental.
Desde lo laboral existen muchas variables que las personas pueden controlar pero también se
encontraron otras que no dependen de los colaboradores de las empresas ni pueden ser
impactadas por nuestras decisiones o acciones, pero en lo personal y familiar las personas tienen
influencia en la gestidn y control de situaciones; ademas los horarios y tiempos para todo lo que
tiene que ver con el trabajo ya estan establecidos, lo que de alguna manera permite poder influir
mas y organizar los tiempos personales y familiares al criterio de cada persona.

Guia técnica para teletrabajo en aislamiento preventivo obligatorio. Universidad
ECCI, Béez Laura Valeria & Varliza Victor Daniel, 2020. “El objetivo de esta guia técnica es
orientar, e identificar las condiciones requeridas desde el marco técnico y legal vigente dentro de
un sistema de seguridad y salud en el trabajo, dando pautas para la adecuada implementacion del
teletrabajo debido al aislamiento preventivo obligatorio producto de la pandemia producida por
virus SARS-Cov2. Esto con el fin de identificar cuales factores pueden convertirse en un riesgo y
sus consecuencias a nivel fisico, psicoldgico y social en los trabajadores. Lleva al usuario a
entender rapidamente cuales son los riesgos a los que estara expuesto al momento de realizar
actividades a través del teletrabajo y bajo condiciones de confinamiento, escenario que modifica
los actuales controles a los riesgos existentes y potencializa los peligros ya que, al estar en la
comodidad del hogar, la aplicacion de medidas y seguimiento pasa a segundo plano”. (Baez

Robayo & Barliza Colorado, 2020).
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La investigacion se desarrollo en varias fases, en la primera, se identifico el nivel de
cumplimiento en materia de normatividad referente al trabajo en casa y el aislamiento preventivo
obligatorio, en la segunda, se planificaron las actividades que definirian la guia técnica para
teletrabajo en aislamiento preventivo obligatorio, en la tercera se ejecutaron las actividades
planificadas en la fase 2, tanto las que permitieron conocer los términos y riesgos relacionados
con el teletrabajo, como la normatividad definida para dar cumplimiento con los requisitos
legales, en la cuarta se verifico la realizacion de las actividades para el cumplimiento del
proyecto, enfocados en la elaboracion de la guia técnica para teletrabajo en aislamiento
preventivo obligatorio y en la quinta y Gltima, se implementaron los planes de mejora para el
desarrollo del teletrabajo, con la documentacién e informacion recolectada.

Con la anterior investigacion como base para la construccion de una guia para el
teletrabajo por el aislamiento preventivo obligatorio que se vive actualmente en el mundo a causa
de la pandemia, se evidencia un analisis de la problematica desde varios aspectos y enfoques,
con el fin de encontrar elementos importantes que permitan mitigar los factores de riesgos en los
trabajadores a través de soportes legales.

Trabajo remoto en tiempos de covid-19 y su impacto en el trabajador. Pontificia
Universidad Javeriana, Cortés Diaz Gabriela, Henao Godoy Nicolas, & Osorio linera valentina,
2020. “La presente investigacion tiene como objetivo comprender como un grupo de
trabajadores en la ciudad de Bogota, interpretan y enfrentan la interaccion que se presenta entre
la vida laboral y la vida familiar en el escenario del trabajo remoto durante tiempos de COVID-
19. Esta investigacion se desarroll6 desde un enfoque cualitativo; se entrevisto a una muestra de
6 trabajadores, quienes se encuentran en modalidad de trabajo remoto debido a la emergencia

sanitaria producida por la pandemia. Los principales resultados se dan con relacion a una serie de
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tensiones, que surgen debido a que las actividades del hogar o los tiempos en familia interfieren
con las demandas laborales; ocasionando asi que la jornada laboral se vea interrumpida o se
extienda. Ademas, en el caso de aquellos que tienen hijos pequefios, deben no solo cumplir con
sus actividades laborales, sino también velar por el cuidado y aprendizaje de los nifios”. (Cortés
Diaz et al., 2020). “Para reducir las tensiones mencionadas anteriormente, se utilizan estrategias
para poder tener una relacion menos conflictiva entre la vida familiar y la vida laboral. Se
encuentra la ayuda de una figura externa como lo es una empleada doméstica, la distribucion de
actividades y rutinas dentro de los miembros del hogar para facilitar el dia a dia, ademas del
establecimiento de horarios, los cuales permiten separar los espacios laborales y dedicarlos a los
espacios en familia”. (Cortés Diaz et al., 2020).

Esta investigacion se desarrollo bajo una metodologia de corte cualitativo y el
instrumento utilizado fue la entrevista semiestructurada, el cual permiti6 tener aproximaciones a
las distintas situaciones vividas por los trabajadores y el desarrollo de sus labores desde
diferentes ambientes de trabajo principalmente sus hogares. Los resultados se enmarcan en 4
categorias, la primera llamada Interaccion de ambos mundos, esta se enfoco en indagar acerca
de la manera como interpretan y valoran los participantes la interaccion entre las demandas
familiares y las laborales en el hogar, la segunda, manejo de los hijos durante su jornada
escolar, que basicamente clasificé las distintas situaciones de acuerdo a las edades y vivencias
de los hijos, la tercera categoria, manejo del tiempo libre, donde se incluyen las actividades
realizadas por los miembros del hogar en los tiempos distintos a los del trabajo y estudio y por
altimo manejo de las rutinas domeésticas, donde se agrupan aquellas labores que debieron ser
asumidas por todos en la familia como producto de la ausencia de alguien que las hiciera como la

empleada doméstica.
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Se hallo el arte Women in home office during the covid-a9 pandemic and the work-
family conflict configurations - mujeres en la oficina domiciliaria durante la pandemia
covid-19 y las configuraciones del conflicto familiar y trabajo. Académica de administracion
de empresas Forum, Sao Paulo-Brasil, Lemos Ana Heloisa da costa & Barbosa Alane de
Oliveira & Monzato Priscila Pinheiro, 2020. Por medio de una plataforma de comunicacion
digital se llevd a cabo un estudio a 14 mujeres a quienes se les realiz6 una entrevista de 20 a 40
minutos con un guion de preguntas estructuradas que tenian que ver con cOmo era su rutina de
trabajo antes de la pandemia y durante la pandemia, asi como las estrategias que tenian para
equilibrar su vida laboral, personal y familiar.

“Las cuentas obtenidas fueron analizadas usando contenido analisis (Bauer & Gaskell,
2002) con el fin de identificar los elementos que permitiria dar respuesta a la pregunta principal
de este estudio: ¢qué efectos que tuvo la adopcion del teletrabajo en el trabajo-familia de las
trabajadoras conflicto en el contexto de la cuarentena COVID-19?” (Lemos et al., 2020).

En los resultados obtenidos se identificd que todos los entrevistaron comunicaron que
habian tenido un incremento en su carga laboral, esto se combino con el cuidado de los nifios,
con responder por los temas del hogar como limpieza, aseo, alimentacion, todos los integrantes
de la familia se encontraban en un mismo espacio y tiempo, se identifico la falta de material
adecuado para que los nifios pudieran estudiar virtualmente, la ausencia de medios tecnoldgicos
(computadores, tablets, iPad) y de conexion (internet) para trabajar. En general las personas
manifestaron su angustia y estrés por el estado actual de las cosas debido a la pandemia.

“Las tareas domésticas aumentaron debido a la ausencia de los servicios normales. Las
escuelas y universidades comenzaron a ensefiar sus contenidos a traves de plataformas digitales;

socializacion y actividades fisicas comenzaron para hacerse de forma remota. Tales cambios
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produjeron diferentes impactos sobre la vida profesional de los trabajadores brasilenos”.(Lemos
etal., 2020).

Se evidencia que las personas que tienen hijos, en especial para las mujeres durante la
pandemia el tiempo para atender a las necesidades de estudio, de alimentacion, y de cuidado, de
sus familiares es mas limitado, ya que por otro lado existe la responsabilidad de cumplir con el
trabajo remoto; esto desencadena en una presion interior de no cumpliendo ni con una obligacion
ni con otra (personal/familiar/personal), un comportamiento o reaccion negativa, agotamiento
fisico y emocional, una frustracion, ansiedad, depresion, lo que puede ocasionar una afectacion
psicoldgica, y por ende, desequilibrio en la productividad laboral.

Se cree que el tiempo que las personas pasan laborando hoy en dia con la pandemia desde
casa es mayor al que venian llevando antes de la pandemia, pues no existen limites de horarios
como en las oficinas, y este espacio laboral perpetra en el espacio personal dentro de casa. En
aspectos de la vida personal de las personas ya no existe casi tiempo para el ocio, para la
participacion de grupos de interés, cuidado de salud y deportivo, hoy por hoy muchas de las
necesidades del ser no pueden ser satisfechas por la falta de tiempo y limitacion de este. Esto
hace que las personas se sientan limitadas y tensionadas para llevar a cabo de manera natural y
tranquila las actividades que antes de la pandemia podian desarrollar.

En este estudio fue clave llevar al entrevistado a preguntarse cuales fueron las razones
que llevaron a incrementar un conflicto que ya se venia presentando e identificar la condiciones
o situacién que ayudaron a suavizar el conflicto. Esto hace ver que posiblemente en muchos
casos, las personas ya presentaban conflictos o que no se habian solucionado o que ya se traian 'y

lo que hizo la pandemia fue potenciarlos, esto conlleva a reflexionar que se debe hacer un pare y
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volver a revisar esas situaciones que nos aquejan para encontrar soluciones que permitan o bien
terminarlas de raiz o concientizarlas y controlarlas.

Teletrabajo y vida cotidiana: ventajas y dificultades para la conciliacién de la vida
laboral, personal y familiar. Universitaria Oberta de Catalunya, Espafia, Pérez Sanchez
Carmen & Galvez Mozo Ana Maria, 2021. “En este articulo que se desarroll6 en Espaifia, se
discute si el teletrabajo constituye una estrategia de conciliacién de la vida laboral, familiar y
personal para las mujeres teletrabajadoras con cargas familiares. A través de este analisis se
muestra que el discurso de las mujeres entrevistadas sobre el teletrabajo no es homogéneo,
compacto o lineal, sino que aparece plagado de contradicciones, paradojas y tensiones. Este
hecho refuerza su enorme polisemia: libera y esclaviza, es una trampa y una oportunidad, realiza
personalmente y puede significar una renuncia. Pero, a pesar de esta rica complejidad, las
entrevistadas estan de acuerdo en una cuestion muy concreta: los riesgos y los posibles efectos
perniciosos del teletrabajo no pueden ensombrecer ni su potencial laboral ni los beneficios que
comporta de cara a conciliar su vida laboral, familiar, y solo en algunos casos, personal.

La metodologia utilizada fue la cualitativa, basada en entrevistas a profundidad y grupos
de discusion, las teletrabajadoras que participaron en este estudio trabajaban en una amplia
variedad de organizaciones (30% en el sector publico y 70% en el privado). Fueron entrevistadas
mujeres de 15 organizaciones diferentes que representan una muestra agrupada en cuatro
principales categorias ocupacionales: direccion y administracion (directoras ejecutivas,
directoras de proyecto o de area, administrativas, etc.); profesoras (principalmente
universitarias); pequefias y medianas empresarias(principalmente en ventas y servicios), y
técnicas de nivel medio (investigadoras, programadoras informaticas, analistas de sistemas,

etc.).Ademas, el 76.6% las entrevistadas teletrabajaban a tiempo parcial, es decir, desde una
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tarde a la semana a 2-3 dias a la semana; mientras que el 23.3% restante toda su jornada laboral
la realizaban en otras localizaciones, principalmente, en su hogar”. (Sanchez & Mozo, 2009).

El estudio demostr6 que la autogestion del tiempo es una de las variables mas
importantes que influyen en la decision de teletrabajar por parte de los empleados, corroborando
lo que ya otros estudios habian sefialado. En ese sentido, se evidencid que los teletrabajadores en
casa alargan su jornada laboral entre un 10 y un 20% del tiempo total de trabajo.

El teletrabajo y las enfermedades ocupacionales: a propésito de la pandemia del
covid-19. Universidad privada Antenor Orrego, Per(, Rodriguez Tarrillo Angélica Milagros,
2020. “El origen de este articulo es Pert, y tiene como propoésito describir al teletrabajo y
enfermedades profesionales en cuanto a sus 6 caracteristicas, tomando en cuenta la situacion
actual, ambos aspectos de interés para la salud ocupacional, salud publica y otras areas del
conocimiento cientifico por ser un tema multidisciplinario, pretendiendo constituir un medio
educativo e informativo con rigurosidad metodoldgica y cientifica de caracter preventivo para
todos los trabajadores dependientes e independientes, por lo que guarda también relevancia
social, ademas de valor tedrico incluso para estudiantes de Medicina, como parte de su
formacion preprofesional. Para la realizacion de este articulo de revision, fue necesaria la
recoleccion de recursos de informacion cientifica con el fin de revisarlos y seleccionarlos. Para
ubicar la informacidn se utilizé palabras clave provenientes de los tesauros en Ciencias de la
Salud, Mesh y Decs. Se acudio a motores de busqueda en internet como Ebsco y Pubmed
principalmente, aplicando filtros disponibles en ambos, ademas de Scielo. También se emplearon
operadores booleanos como AND y OR”. (Tarrillo & Milagros, 2020).

En el articulo se evidencian algunas enfermedades de origen profesional y se categorizan

en seis grupos, que corresponden a las causadas por agentes quimicos, fisicos, bioldgicos,
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inhalacion de sustancias y otros agentes, enfermedades profesionales de la piel y las causadas por
agentes carcinogénicos.

Estimacion de carga mental de trabajo generada por home office durante la
cuarentena. Celaya, Amado Flores David Amado & Gémez Bull Karla Gabriela & Linares Gil
Mayra Veronica, 2020. “El objetivo de esta investigacion es estimar la carga mental de trabajo
en personas que se encuentran realizando trabajo desde casa (home office) en estos tiempos de
cuarentena por COVID-19. Se utiliz6 la Evaluacion Subjetiva de Carga Mental de Trabajo
[ESCAM], para analiza la carga mental en una muestra de 100 personas que se encuentran
desarrollando trabajo virtual, el instrumento mide la carga mental a través de cinco factores
repartidos en 20 items y con una escala de respuesta tipo Likert. Como resultado se encontré la
existencia de carga mental media-alta en la muestra de estudio con = 3.7 y o= 0.885. Siendo el
factor mas elevado el de demandas cognitivas y complejidad lo que genera esfuerzo considerable
a la hora de memorizacion y toma de decisiones en el trabajo en linea. Se sugiere a las
compafiias establecer un horario para que el personal tome descansos y asi reducir el excesivo
agotamiento”. (Gomez Bull, 2020).

La metodologia que se utilizd en esta investigacion fue tipo cuantitativa, descriptiva, no
experimental y de corte transversal, asi mismo, se utilizé un instrumento, el cual en la primera
parte se solicitaron datos sociodemogréaficos e informacidon laboral de cada participante. En la
segunda parte de éste se utilizo el instrumento de Evaluacion Subjetiva de Carga Mental de
Trabajo [ESCAM] de Diaz & Gonzalez (2009), donde la carga mental subjetiva se evalla en
tareas especificas o en segmentos de tareas.

Con esta investigacion se evidencia que las personas que realizan trabajo virtual durante

la pandemia presentan sobre carga mental de trabajo y que su trabajo requiere de un esfuerzo
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mental considerable, asi como exigencias en la hora de tomar decisiones importantes y
memorizacion sin llegar a ser contraproducentes. Asi como también en las consecuencias para la
salud se presenta un considerable agotamiento mental al final de la jornada laboral, lo que
representa dificultades para relajarse antes y despues del trabajo.

Sintomas mentales en trabajadores esenciales y en teletrabajo durante
confinamiento por covid-19. Foro de investigacion de la red de postgrados en salud en el
trabajo, México, Delgado Aldo Caleb Sosa & Martinez Marlene Rodriguez, 2020. “Comparar la
presencia de sintomas mentales en la fase 111 del confinamiento por COVID-19 en poblacion
trabajadora. Metodologia Se utilizo un disefio transversal comparativo. Se estudio a una
muestra de 219 trabajadores de la CDMX, bajo consentimiento informado. Mediante una
encuesta on line se registraron nueve sintomas mentales y se calculo su prevalencia. Resultados
Del total, 119 fueron mujeres y 100 hombres. Més de la mitad (f=137) tenia estudios Superiores.
El 54% era soltero y el 74% tenia un trabajo formal. Los problemas para conciliar el suefio
(47.9%) y la desesperacion (40.6%) fueron los mas prevalentes. Se registraron cuatro
actividades: Trabajo asistencial; empleados en atencion directa a clientes; trabajadores
informales y personas en teletrabajo. De estas 4 actividades, se dividieron en actividades de tipo
esencial (consultas médicas, limpieza, cocina, atencion a clientes y trabajo en calle) y teletrabajo.
Se calculd la prueba de chi2 por actividad y tipo de trabajo, encontrando que, por actividad sélo
hubo diferencias en mal humor (chi2=7.01, p=.05) y ganas de dormir (chi2=11.05, p=.05),
siendo los empleados en atencion directa a clientes los mas afectados. Por tipo de trabajo, sélo
hubo diferencias en las ganas de comer todo el dia (chi2=10.14, p=.05) y problemas para
conciliar el suefio (chi2=6.61, p=.01), siendo el grupo en teletrabajo el mas afectado”. (Delgado

& Martinez, 2020).
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Se manifiesta con base en la evidencia de los resultados de la encuesta que, la pandemia
por el COVID-19 genera no solo afecciones fisicas sino psicoldgicas, pues a nivel emocional
genera cambios en el &nimo de las personas, estrés, desorden en la alimentacion y temas
relacionados con el suefio. Aungue el impacto del COVID-19 se ha centrado en trabajadores
sanitarios, este estudio muestra que otros grupos de trabajadores pueden verse afectados, el mas
afectado fue el de los colaboradores que se encontraban trabajando en casa, sobresaliendo
sintomas asociados al estado de &nimo y la conducta alimentaria.

De alguna forma, los trabajadores que no permanecen trabajando en su residencia 100%
liberan la presion y el estrés que proviene de la union de diferentes aspectos (personal/laboral/
familiar) a los que se tiene que enfrentar diariamente y durante su jornada laboral, por el cambio
de ambiente, la no mezcla de horarios y los limites de tiempo y espacio que deben ejercer en
cada rol (empleados, madres, padres y hasta profesores).

Medidas implementadas por los empleadores y las ARL para la ejecucion del
trabajo en casa. Universidad del Atlantico, Colombia, Gutiérrez Maritza Osorio & Araujo
Jimena Patricia Martinez & Sierra Pamela Mejia, 2020. “Es de vital importancia que los
empleadores garanticen las condiciones adecuadas para que el trabajador realice su labor en casa,
teniendo en cuenta que la salud del empleado siempre debe ser una prioridad en el desarrollo de
sus actividades, mucho mas en la coyuntura que vive el pais. Frente al coronavirus, el empleado
también debe recibir instrucciones sobre prevencién y verificacion frecuente sobre su estado de
salud. De la mano de las arl, el empleador debe realizar un reconocimiento esencial y virtual de
las condiciones de trabajo de la persona en casa, suministrar las herramientas e informacién para
el cuidado de la salud fisica y psicosocial del trabajador, de no ser asi, la poblacion trabajadora

sufrird un menoscabo en su salud, en su vida laboral, familiar y social”. (Gutiérrez et al., 2020).
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La herramienta utilizada fue una encuesta de 18 preguntas a una muestra de 20 personas,
con método de investigacion deductivo y descriptivo, aplicada a trabajadores con modalidad de
trabajo en casa. Los resultados obtenidos; se tuvo presente aspectos como edad, genero,
conocimiento de las TIC, beneficios de trabajo en casa, comparativo en los riesgos que emergen
del trabajo en casa vs modalidad presencial, jornada laboral, ambiente laboral vs familiar, carga
laboral, entre otros.

Se evidencia que la modalidad del trabajo en casa presenta varios vacios con respecto al
trabajo presencial en materia legal lo cual puede descompensar las condiciones de trabajo pues
no existe una normalizacién de esta modalidad como tal que garantice los derechos y las normas
minimas que generen un ambiente de trabajo en casa adecuado y seguro; sin embargo, cabe
resaltar que la responsabilidad de la adecuado desarrollo del trabajo en casa no solo deberia ser
riesgos laborales ARL, en materia de riesgos psicosociales, no solo desde la capacitacion sino
desde la asesoria.

Plan de intervencion para prevenir los riesgos psicosociales generados por los
factores extralaborales presentes en la enfermedad del covid-19 en los trabajadores de
guimicos integrales S.A.S. Universidad Minuto de Dios, Colombia, Roa Montes Alexandra &
Godoy Ledn Isabela Margarita, Casas Gonzélez July Andrea & Cruz Gonzélez Maria Camila,
2021.“La situacion actual de pandemia por la que el mundo esta pasando causada por la
enfermedad Covid-19 ha causado que se tomen medidas de seguridad como la implementacion
del aislamiento obligatorio forzando a las organizaciones a cerrar y trasladar sus actividades a los
hogares de sus colaboradores. La coyuntura ha despertado el interés de explorar como los
aspectos psicosociales extralaborales han tenido efecto en estas nuevas rutinas y en la salud de

los trabajadores”(Plan de intervencion para prevenir los riesgos psicosociales generados por los
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factores extralaborales presentes en la enfermedad del Covid-19 en los trabajadores de
Quimicos Integrales S.A.S, s. f.).

Aqui se identificé que la organizacién hace un esfuerzo por mantener la vida laboral y
personal de sus empleados lo méas sana posible, teniendo en cuenta todas las implicaciones que se
dan del trabajo en casa durante la pandemia. Es por ello, que se aplicé un instrumento de
valoracion de factores de riesgo psicosocial extralaboral a 22 personas, analizando los resultados
tanto cualitativos como cuantitativos; para el factor “tiempo fuera de trabajo” no se identifico
factor de riesgo, pues los empleados tienen buena relacion con su grupo familiar, al igual que
“comunicacion y relaciones interpersonales”. Por el contrario, el factor “econdémico familiar” si

amerita atencion alta para revisar, al igual que la dimension de “entorno extralaboral”.

Para este estudio, se sugiere como recomendacion hacer un comparativo de los resultados

actuales con los resultados de factores psicosociales antes de la pandemia.

Salud mental en tiempos de covid-19: profundizando en los efectos de la pandemia
en Espafia. Universidad de Malaga, México, Sanchez Alvarez Nicolas & Quintana Orts Cirenia
& Mérida Ldpez Sergio & Extremera Natalio, 2020. “El nivel de propagacion y la gravedad de la
enfermedad para cierta poblacién de riesgo ha supuesto un gran agente psicologico para el ser
humano, llegando a provocar periodos de confinamiento para la mayoria de los paises afectados.
Evaluar la relacion entre factores sociodemograficos y contextuales del confinamiento e
indicadores de desajuste emocional”. (Sdnchez & Quintana & Meérida, 2020).

El estudio se realiz6 en poblacion adulta a 781 personas, se estudiaron las variables
sociodemograficas como caracteristicas de la vivienda, pasear con la mascota, hacer ejercicio,
cantidad de dias que se ha estado en confinamiento, niveles de estado afectivo (positiva-

negativo), sintomatologias suicidas y pensamientos depresivos. Los resultados arrojaron que


https://riuma.uma.es/xmlui/browse?value=S%C3%A1nchez%20%C3%81lvarez,%20Nicol%C3%A1s&type=author
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definitivamente las mujeres muestran mas afectaciones negativas, presentan mas dias promedio
sin salir de la casa y sintomatologia de suicidio. El hace ejercicio o practicar algun deporte,
permite que la afectacidon no se de tan pronunciada que en las personas que no realizan ejercicio.

En cuanto a la situacion de las personas sobre los dias que no salen a realizar trabajo
presencial se identifica que hay mas relacionamiento positivo en casa entre las personas que
viven en el mismo espacio. La mayor sintomatologia negativa se da en las personas que estan
desempleadas.

En consecuencia, segun el analisis las mujeres debido a su sensibilidad posiblemente
tienen més afectacion por el aislamiento, contrario al hombre, tiende a negar el malestar con el
aislamiento y esto ocasiona que no se vea tan impactado como la mujer.

Una vez revisado el andlisis del estudio, se identifica que el aislamiento en casa
definitivamente genera desajuste emocional, depresion por el encierro, el no tener una rutina
diaria afecta e incide en un estado de animo negativo, junto con la incertidumbre de la situacion
del COVID; adicional la interrelacion con las personas con las que se vive genera situaciones de
irritacion y crisis emocionales cuando el aislamiento es prolongado.

Pandemia y riesgos psicosociales en el trabajo. Editorial Homo Sapiens Ediciones,
Argentina, Neffa Julio César, Kohen Jorge Andres & Henry Maria Laura & korinfeld Silvia &
Carolina Lualdi & Padron Ricardo, 2020. “La pandemia es total y es la causa por la que el virus
se transforma en un riesgo de caracter psicosocial, ya que hay tres instancias por las cuales
transita la epidemia mundial de COVID-19: una primera instancia sanitaria, la segunda
economica productiva, y la tercera sociocultural.”. “; qué impactos sobre la salud psicosocial

puede conllevar un proceso de trabajo profundamente transformado, escasamente planificado y
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donde los trabajadores vivencian una situacion de “autonomia padecida”, como ha sucedido en el

marco de la pandemia?”.

“La epidemia mundial esta generando un nivel de agotamiento, desgaste, sufrimiento,
desafectivacion, temores, inhibiciones; y la incertidumbre de un posible retorno del COVID-19
como fantasma real marca en toda la poblacién una huella mnémica que vuelve al imaginario

ante cada situacion que lo evoca”.

Este arte comprende varios titulos de literatura de diferentes autores en un mismo
documento; por lo cual, se describen varios temas al respecto. Por un lado, la exposicion al
aislamiento que han tenido que pasar muchas personas que aun se encuentran trabajando pero
que tuvieron que pasar por ajustes descendientes en su salario, vacaciones obligadas, periodos
sin estar activos laboralmente ya que sus funciones u obligaciones se requerian Unicamente de
manera presencial, mas la emocionalidad a que estas personas estan expuestas porgque sus seres
allegados familiares (incluso en la misma casa) fueron sacados de sus trabajos forzosamente o
porgue las empresas ya no podian mantenerlos trabajado mas tiempo por la crisis, todo esto, ha

generado un impacto importante en su salud mental a muchos trabajadores.

Teniendo en cuenta el impacto de la pandemia hay que ver que no solo ha habido
afectacion bioldgica por el Coronavirus, sino de la mano se ha venido incrementando una marca
negativa a nivel psicosocial entre las personas que estan activas laboralmente, bien sea porque el
trabajo se intensificd, ahora se trabaja manejando de forma marcada y constante las emociones
puesto que se integrd lo laboral con los acontecimientos familiares (positivos-negativos) y
personales, o porque el simple hecho de la expectativa hacia lo que viene con esta situacion de

pandemia ocasiona angustia o miedo al futuro por saber si se va a tener o no estabilidad laboral
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del trabajador, de su pareja o su circulo familiar, hace que haya una oscilacion en la salud

mental de manera negativa.

Muchas personas ya no tienen un norte laboral; es decir, con la integracion de diferentes
esferas del ser humano en un mismo contexto (casa) hace que no se se pueda llevar a cabo una
planeacion, organizacién y separacion del tiempo de manera adecuada, pues hay que responder
por todas las responsabilidades en los diferentes &mbitos desde un mismo espacio y con las

mismas cantidades de horas al dia para ello.

Riesgos psicosociales asociados al teletrabajo, Corporacion Universitaria Minuto de
Dios, Bohorquez Castafio, Viviana Andrea, 2020. Mediante esta tesis, se realiza una busqueda e
identificacion de los riesgos psicosociales asociados al Teletrabajo en Colombia. “El
“teletrabajo”, o “trabajo en casa”, no es una modalidad de trabajo nueva; en Colombia, esta se
encuentra en proceso de normalizacion. Ante la posibilidad de que cada dia sean mas las
organizaciones que se sientan atraidas por su implementacidn, se requiere determinar su impacto
en la salud de las personas involucradas. Los riesgos psicosociales en el trabajo son riesgos para
la salud mental, fisica y social, ocasionados por las condiciones de empleo y los factores
organizacionales susceptibles de interactuar con el funcionamiento mental y en la calidad de vida
laboral a causa del posible estrés mental que el teletrabajo pueda generarles. El presente trabajo
recopila en la literatura especializada sobre los riesgos y factores psicosociales en el teletrabajo,
es decir, en el trabajo realizado por un trabajador a distancia de la organizacion que lo emplea 'y
de sus compaiieros de trabajo, y ejecutado utilizando la tecnologia de la informacion”.(Castafrio
& Andrea, 2020).

Promocion y prevencion de la salud mental: el teletrabajo se vive sin estrés,

Politécnico Grancolombiano, Chisco Torres Omar Andrés, Galvis Gonzalez Martha Nancy,
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Guerrero Santamaria Paola Andrea, Rozo Parra Paula Susana, 2020. “El estrés laboral en la
modalidad de teletrabajo es un fendmeno real y actual que ha encontrado nuevas formas de
emerger dado que se viene incorporando cada vez mas en Colombia en los Gltimos afios, ademas
es una decision que cada dia implementan mas empresas de todos los sectores pues se adapta a
las necesidades y circunstancias actuales que estamos viviendo. El objetivo es identificar y
fomentar la promocion y prevencidn del estrés laboral en las personas que estan vinculados
laboralmente o que actualmente trabajan en modalidad de teletrabajo, analizar desde una
perspectiva investigativa identificando opciones que beneficien el nivel de vida de los
teletrabajadores. La ruta metodologica se considera documental, con un alcance descriptivo, de
tipo cualitativo, cuenta con una poblacion seleccionada de teletrabajadores de diferentes
organizaciones de edades entre 20 a 55 afios a los cuales se le aplico un test y una encuesta a
través de plataformas digitales, con los resultados se evidencio los sintomas fisiologicos
persistentes siendo sobresalientes los problemas de suefio y tensiones musculares, en cuanto a la
situacién socioemocional se destaco que la falta de concentracion y dedicacion en el trabajo
obedece muchas veces a las distracciones domésticas, y que la situacion socioemocional del
teletrabajador en algunos casos es de soledad y aislamiento, lo que genera sentimientos de
frustracion e ideas de cambio de modalidad laboral; de otra parte se determinaron unas
caracteristicas sociodemograficas de quienes realizan teletrabajo para lograr determinar el estrés

que vive el teletrabajador”.(Chisco Torres et al., 2020)

7.2 Marco Teorico
El propdsito de este proyecto apunta a disefiar de guia de orientacion autogestionable en
Riesgo Psicosocial para los trabajadores de la empresa Consultoria Gestion del Riesgo, como

apoyo a la gestion de su Salud Mental afectada por el trabajo en casa, partiendo de entender las



relaciones e interacciones existentes entre los dominios o esferas de la vida de las personas,
siendo estas la esfera laboral y la esfera familiar. Estas relaciones son cruciales en la actualidad
por las modalidades de trabajo remoto que se han adoptado con la llegada del nuevo virus
COVID-19. Por lo tanto, se abordaran bases teoricas pertinentes para explorar los dominios de
cada una de las esferas y los procesos de interaccion involucrados entre las mismas. En este
sentido, el presente proyecto tendra en cuenta algunos conceptos fundamentales con el fin de
contextualizar y entender la problematica.
Pandemia

“Propagacion mundial de una nueva enfermedad. Se produce una pandemia de gripe
cuando surge un nuevo virus gripal que se propaga por el mundo y la mayoria de las personas
no tienen inmunidad contra él. Por lo comun, los virus que han causado pandemias con
anterioridad han provenido de virus gripales que infectan a los animales”(OMS | ;Qué es una
pandemia?, s. f.)
Coronavirus

“Los coronavirus (CoV) son virus que surgen periddicamente en diferentes areas del
mundo y que causan Infeccion Respiratoria Aguda (IRA), es decir gripa, que pueden llegar a
ser leve, moderada o grave”(CORONAVIRUS (COVID-19), s. f.).

La trasmision e infeccidn se da cuando una persona enferma con COVID, habla, tose
0 estornuda en frente de otra persona, y expulsa particulas del virus que entran en contacto
con la persona que se encuentra cerca. La persona contaminada desarrolla una infeccion en su
sistema respiratorio visualizandose bien puede ser una: 1) afectacion leve como una gripa, 2)

moderada con alguna sintomatologia como tos, dolor de garganta, perdida del gusto y olfato,



3) afectacion mas fuerte como una pulmonia/neumonia/ dificultad para respirar, y 4) en otras
ocasiones mas fuertes, ocasionando la muerte.
Cuarentena:

“Hace referencia a la restriccion, voluntaria u obligatoria, del desplazamiento de
individuos que han estado expuestos a un potencial contagio y que posiblemente se
encuentren infectados. Durante este tiempo, las personas deben permanecer en un lugar
determinado hasta que pase el periodo de incubacion de la enfermedad, para lo cual se debe
garantizar asistencia médica, soporte psicologico, refugio y alimentacion” (Sdnchez-Villena
& de La Fuente-Figuerola, 2020).

Aislamiento:

“Se refiere a la separacion fisica de las personas contagiadas de aquellas que estan
sanas. Esta medida resulta efectiva cuando se ha hecho una deteccion temprana de la
enfermedad y se aisla a la persona infectada en un espacio especifico, evitando el contacto
con los demas” (Sanchez-Villena & de La Fuente-Figuerola, 2020).

Distanciamiento social:

“Consiste en alejarse de lugares concurridos y restringir la interaccion entre las
personas tomando cierta distancia fisica o evitando el contacto directo entre ellas. Esta
medida se implementa cuando en una comunidad existen personas infectadas que, al no haber
sido identificadas ni aisladas, pueden seguir transmitiendo la enfermedad. Por ello, el
distanciamiento social implica el cierre de lugares donde hay mayor concentracion de
personas como escuelas, centros comerciales, sitios para eventos sociales, oficinas, entre

otros” (Sanchez-Villena & de La Fuente-Figuerola, 2020).
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Confinamiento:

“Es una intervencion que se aplica a nivel comunitario cuando las medidas
mencionadas anteriormente han sido insuficientes para contener el contagio de una
enfermedad. Consiste en un estado donde se combinan estrategias para reducir las
interacciones sociales como el distanciamiento social, el uso obligatorio de mascarillas,
restriccién de horarios de circulacion, suspensién del transporte, cierre de fronteras, etc”
(Sanchez-Villena & de La Fuente-Figuerola, 2020).

Con la llegada de la pandemia del coronavirus, las empresas se vieron obligadas a
implementar el trabajo en casa, trabajo remoto o teletrabajo, para algunas personas estos
términos o modalidad no es nueva, sin embargo, para muchas otras, esto se convertia en algo
totalmente novedoso del cual no tenian mucho conocimiento.

En Colombia el teletrabajo ha sido un tema que ha estado sobre la mesa del gobierno
desde su primera reglamentacion en el 2008. Desde el 2012 hasta el 2018 se multiplic6 por
cuatro el namero de teletrabajadores en el pais. Pero ese incremento no se puede comparar con el
que dio debido al confinamiento por la pandemia de Covid- 19. Segun cifras del Ministerio de
Tecnologias de la Informacién y las Comunicaciones, esto representd un aumento de casi
el 400%, en relacién con los dos afios anteriores, en la adopcion del trabajo remoto. Sin embargo,
esto también ha traido desafios a los empleadores, pues solo la mitad de las empresas en
Colombia contaban con politicas de trabajo de remoto antes de la pandemia. Pero esta situacion
no solo ha impactado a las organizaciones, sino a los colaboradores que se han tenido que

enfrentar a un sin namero de situaciones en los distintos ejes o dimensiones de su vida.


https://www.dinero.com/noticias/pandemia-del-coronavirus/18053
https://www.teletrabajo.gov.co/622/w3-article-135762.html
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Para seguir hablando de este significativo cambio en la vida de muchas personas, se hace
importante conocer los conceptos que se derivan de esto, los cuales para algunos son
desconocidos y generan confusion.

Dentro de las conversaciones que tienen a diario las personas, no falta que expresen,
“estoy haciendo teletrabajo, trabajo remoto, o trabajo en casa” pero ;cudl es entonces la
diferencia entre estos 3 términos?

La Ley define el teletrabajo como “la forma de organizacion laboral, que consiste en el
desempefio de actividades remuneradas o prestacion de servicios a terceros utilizando como
soporte las tecnologias de la informacion y la comunicacién para el contacto entre el trabajador y
la empresa, sin requerirse la presencia fisica del trabajador en un sitio especifico de trabajo
durante minimo dos dias en la semana” (Ley 1221 de 2008). Esto es aplicable para los
empleados residentes en Colombia.

Existen en Colombia tres modalidades de teletrabajo:

Autonomo: el empleado usa siempre cualquier lugar determinado, de su preferencia, para
realizar su labor, haciendo uso de diferentes herramientas tecnoldgicas; s6lo acude a la oficina en
algunas ocasiones.

Suplementario: el empleado alterna el desarrollo de sus funciones entre el espacio del
empleador y un lugar fuera. Labora dos o tres dias a la semana en su casa y el resto de tiempo en
la oficina.

Movil: el empleado no cuenta con un lugar fijo para ejecutar sus funciones y se apoya en
dispositivos moviles. Ahora, respecto al concepto de trabajo remoto, no existe una definicién de
este por cuanto éste no se encuentra regulado en la legislacion colombiana ni internacional, el

mismo es una construccion, partiendo de la definicion de teletrabajo, ajustandose a las
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necesidades de la compafiia, sin revestirlo de formalidades legales que no se ajustan a la realidad.
Se considera que es posible hablar de trabajo remoto cuando el empleado labora por fuera de las
instalaciones (sedes diferentes, hogar, coworking, centro comercial, biblioteca, cafeteria, entre
otros) s6lo un dia a la semana, no generandose las obligaciones derivadas del acuerdo de
teletrabajo. Es de advertir, que subsisten los riesgos en materia de seguridad y salud en el trabajo,
de los cuales el empleador es responsable. No obstante, la ARL contintia con la cobertura
derivada de los accidentes y enfermedades laborales que pueda sufrir el empleado. La legislacion
internacional también es amplia en el manejo de las modalidades de trabajo flexible, definiendo
el teletrabajo, sin limitarlo en el nimero de dias, como lo establece la legislacion colombiana.

(Ley 1221 de 2008).

Trabajo en casa

Se entiende como trabajo en casa la habilitacion al servidor publico o trabajador del

sector privado para desemperiar transitoriamente sus funciones o actividades laborales
por fuera del sitio donde habitualmente las realiza, sin modificar la naturaleza del contrato o
relacion laboral respectiva, cuando se presenten circunstancias ocasionales, excepcionales o
especiales, privilegiando el uso de las tecnologias de la informacién y las comunicaciones”. Una
circunstancia ocasional, excepcional o especial puede ser, por ejemplo, la pandemia del
coronavirus. Si las condiciones excepcionales que dieron lugar al trabajo en casa se mantienen en
el tiempo, el empleador, de comdn acuerdo con el trabajador, deberé hacer transito al teletrabajo,
conforme a los requisitos sefialados en la Ley 1221 de 2008.(Asi Quedarad Regulado El Trabajo

En Casa En Colombia, 2020).
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Trabajo remoto

“El trabajo remoto consiste en realizar una actividad profesional a distancia. Se mantiene
una relacion empleado-empleador y las mismas responsabilidades que se obtendrian en un
trabajo de oficina. De igual forma los empleados remotos suelen cumplir con un horario laboral
al igual que lo harian en cualquier otro trabajo. Cabe destacar que esta modalidad de trabajo no
es solo para aquellos profesionales que realicen actividades relacionadas a Internet, se ha
extrapolado a casi cualquier puesto”. (Trabajo remoto, 2021.)

Teniendo en cuenta las definiciones anteriores y los retos que conlleva afrontar estas
nuevas dinamicas de trabajo, se empieza a evidenciar una relacion estrecha entre los aspectos
sociales, personales, familiares y laborales, afectando la salud mental o emocional de las
personas.

Quizé una de las frases mas repetida durante el confinamiento por parte de las personas
que estaban desde casa asumiendo distintos roles y responsabilidades fue “Tengo estrés, que
estrés”, “La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el Estrés como el conjunto de
reacciones fisiologicas que prepara el organismo para la accion. En términos globales se trata de
un sistema de alerta biolégico necesario para la supervivencia. Cualquier cambio o circunstancia
diferente que se presente ante nuestras vidas, como cambiar de trabajo, hablar en publico,
presentarse a una entrevista o cambiar de residencia, puede generar estrés. Aunque también
dependera del estado fisico y psiquico de cada individuo. Un determinado grado de estrés
estimula el organismo y permite que éste alcance su objetivo, volviendo al estado basal cuando el
estimulo ha cesado. El problema surge cuando se mantiene la presidn y se entra en estado de
resistencia. Cuando ciertas circunstancias, como la sobrecarga de trabajo, las presiones

econdmicas o sociales, 0 un ambiente competitivo, se perciben inconscientemente como una
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«amenaza», se empieza a tener una sensacion de incomodidad. Cuando esta sensacion se
mantiene en el tiempo, se puede llegar a un estado de agotamiento, con posibles alteraciones
funcionales y organicas”.(Torrades, 2007).

Por otro lado, las empresas hoy en dia tienen un reto muy importante porque estas
maultiples situaciones que enfrentan los colaboradores repercuten en uno de los riesgos que deben
atender en la organizacién como lo es el Riesgo Psicosocial. De acuerdo con la Organizacién
Internacional del Trabajo (OIT), los riesgos psicosociales son “aquellas caracteristicas de las
condiciones de trabajo que afectan a la salud de las personas a través de mecanismos
psicologicos y fisiologicos, a los que se llama estrés”. (¢ Qué son los riesgos psicosociales?
2019.)

Asimismo, es importante abordar el tema de salud mental, ya que este es el principal
tema objeto de este proyecto de investigacion. Segiin la OMS, “La salud mental, esta definida
como un estado de bienestar en el que la persona afronta el estrés usual de la vida en familiay en
comunidad o como el desarrollo de las potencialidades de la persona, es parte integral de la salud
publica. Esto significa que la promocion de la salud, asi como la prevencién de los problemas y
trastornos mentales, debe trascender la tradicional separacion de la salud mental como si esta
fuera un campo aparte de la salud en general. La salud publica mental como componente de la
salud publica, es un campo en permanente desarrollo que no ha logrado todavia acciones
coordinadas en el &mbito de la salud general y, en Colombia, esto no es la excepcion”.(Posada,
2013).

Por otro lado, es importante y fundamental empezar a hablar de lo se considera que le da
mucho sustento al planteamiento que se esta proponiendo dentro de este proyecto, el cual se

basara en la teoria de los roles, que explica la implicacién que tiene para el individuo una vez
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asume dos o0 mas roles simultaneamente en su vida, lo cual, puede no converger arménicamente
y generar una relacion conflictiva debido a las obligaciones de uno de los roles que resultan
siendo incompatibles con las obligaciones del otro rol.

Como se identifica, el estrés laboral es influenciado por factores psicosociales que se
relacionan con las demandas del ambito laboral y con las caracteristicas individuales de las
personas; los factores psicosociales son aquellas particularidades que se encuentran dentro del
contexto laboral de las organizaciones, las que afectan la salud de las personas tanto psicolégica
como fisicamente. “Segtin la Resolucion 2646 del 2008, los factores de riesgo psicosocial son
condiciones psicosociales cuya identificacion y evaluacion muestra efectos negativos en la salud
de los trabajadores o en el trabajo”. (Cabrejo Beltran Andrea del Pilar, Universidad del Rosario,

2014).

Teoria de los roles

Al hablar del conflicto entre las dimensiones de la familia y el trabajo se debe tener en
consideracién los roles que los conforman. La teoria preponderante relacionada con el conflicto
trabajo-familia (Bruck y Allen, 2003; como se cita en Montenegro, 2007). Explica que el
comportamiento vinculado con un rol esta constituido por varias acciones recurrentes de las
personas que, a su vez, se entrelazan con las acciones repetitivas de los demas, con el fin de

lograr un resultado esperado (Katz y Kahn, 1966; como se cita en Montenegro, 2007).

En la medida en que los individuos desempefian diferentes roles, posiblemente las
expectativas de un rol haran que el desempefio en otro rol se dificulte y que, de esta manera, la
persona experimente un conflicto (Judge, Boudreau y Bretz, 1994; como se cita en Montenegro,
2007). En este sentido, el conflicto entre roles se ha definido como “la ocurrencia simultdnea de

dos 0 mas conjuntos de presiones, de tal manera que el cumplimiento de uno de ellos hace méas
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dificil el cumplimiento del otro” (Kahn, Wolfe, Quinn, Snoek y Rosenthal, 1964; como se cita en
Montenegro, 2007). Los bienes y servicios necesarios para vivir y sostener a la familia provienen
de la retribucion laboral, la cual normalmente depende del grado en que se cumpla con las
demandas exigidas por el rol en el trabajo. Paradojicamente, algunas veces, las expectativas y
demandas que se originan en la familia interfieren con el cumplimiento de las obligaciones que
el trabajo demanda (Edwards y Rothbard, 2000; como se cita en Montenegro, 2007) y, en
ocasiones, algunas obligaciones urgentes en la casa no pueden satisfacerse debido a las presiones
en el trabajo (Goff, Mount y Jamison, 1990; como se cita en Montenegro, 2007). En este sentido,
se puede afirmar que el conflicto entre los roles que desempefian las personas tanto en la familia
como en el trabajo es una clase especial de conflicto en el cual las presiones ejercidas sobre cada
uno de dichos roles son incompatibles. Asi, la participacion en uno de esos roles hace mas dificil
la participacion en el otro (Goff et al., 1990; Thomas y Ganster, 1995; Greenhaus y Beutell,
1985; como se cita en Montenegro, 2007).

La sobrecarga en un rol tiene efectos directos e indirectos en el conflicto trabajo-familia
(Frone et al., 1997). Es importante sefialar que la sobrecarga en un rol se encuentra en “el ojo de
quien la percibe”, puesto que la persona evidencia la percepcion de tener mucho por hacer y no
disponer del tiempo suficiente para cumplir con ello (Aryee, Luk, Leung y Lo, 1999). De esta
manera, la sobrecarga en uno de los roles puede conducir a un compromiso gue consume tiempo
para ese rol y, por consiguiente, la sobrecarga en el trabajo estara positivamente relacionada con
el compromiso de tiempo dedicado al trabajo en contra del compromiso de tiempo para la
familia; mientras la sobrecarga en la familia estara positivamente relacionada con el compromiso
de tiempo dedicado a la familia, en contra del compromiso de tiempo para el trabajo (Frone et

al., 1997, Parasuraman et al., 1996). No obstante, la sobrecarga en un rol también constituye una
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fuente de presion que lleva al conflicto trabajo-familia, porque el tener mucho por hacer en un
insuficiente lapso, tiende a producir sintomas de presién como, tension, fatiga, irritabilidad, entre
otros, que crean incompatibilidades entre el trabajo y la familia, debido a las evidentes
dificultades para cumplir con las demandas requeridas en tales roles (Greenhaus y Beutell,
1985). Estas dos formas de conflicto, ya sea trabajo-familia o familia-trabajo, provienen de la
interferencia entre las distintas actividades necesarias para desarrollar los roles propios de la
familia con aquellas actividades propias del rol en el trabajo y viceversa; es decir, la interferencia
entre las actividades del trabajo con las necesarias para cumplir con el rol familiar.

Frone (1992) postula que hay una relacién mutua entre los conflictos trabajo-familia 'y
familia-trabajo, basados en el supuesto de que, por ejemplo, si una sobrecarga en el trabajo
comienza a interferir con las obligaciones de la familia, estas obligaciones insatisfechas pueden
comenzar a interferir con las funciones del trabajo. Por consiguiente, el interés investigativo en el
conflicto de los roles tiene que dirigirse a las consecuencias negativas demostradas en la calidad
de vida en ambos dominios de trabajo y familia y a entender completamente la interfaz de
trabajo-familia. Por consiguiente, ambas direcciones del conflicto trabajo-familia tienen que
analizarse (Carlson, Kacmar y Williams, 2000; como se cita en Montenegro, 2007). En relacion
con el trabajo, es importante considerar que su sobrecarga es un factor de estrés, porque el
tiempo aqui comprometido ayuda al conflicto entre la vida en el trabajo y la vida fuera de él (e.
g., Major, Klein y Ehrhart, 2002; como se cita en Montenegro, 2007). Asi, los conflictos entre la
vida en el trabajo y la vida en familia casi siempre se manifiestan en términos de demandas
excesivas de tiempo en el trabajo, horarios incompatibles y presion causada por el deseo de las
personas de cumplir con sus deberes tanto en el trabajo como en la casa (Eagle, Miles e Icenogle,

1997; como se cita en Montenegro, 2007). En efecto, el tiempo dedicado a ser un trabajador hace
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dificil cumplir a cabalidad con los requisitos que suponen ser pareja de alguien, por ejemplo,
cuando la magnitud de las obligaciones laborales sobrepasa la capacidad de la persona para
cumplir en debida forma con ambos roles. Entre las responsabilidades de la familia que pueden
interferir con las responsabilidades del trabajo, algunos autores mencionan elementos que
incluyen solicitudes de la pareja y el cuidado a otros, como seria el caso del cuidado de los nifios,
el cuidado de adultos enfermos o discapacitados y el cuidado de adultos mayores. En este estudio
no se consideraron las labores domésticas, debido a que ellas, por su naturaleza, no son de
obligatorio cumplimiento. Entre otras circunstancias, los autores (e. g., Noonan, Estes y Glass,
2007; como se cita en Montenegro, 2007) afirman que cuando las personas tienen horarios
flexibles o trabajan tiempo parcial, el tiempo que les queda libre lo utilizan mas para cuidar sus

hijos que para las labores domésticas.

7.3 Marco Legal

Para poder dar contexto al marco legal de este trabajo de grado se debe partir del origen de
la Pandemia causado por el SARS-CoV-2 y recorrer la normatividad de los conceptos que hacen
parte de este trabajo de investigacion.

El 30 de enero de 2020 la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) con base en su
REGLAMENTO SANITARIO INTERNACIONAL ARTICULO 1, “declara al Coronavirus
como EMERGENCIA INTERNACIONAL DE SALUD PUBLICA”, el 11 de febrero de 2020 lo
nombra COVID-19 y el 11 de marzo del mismo afio declara el nuevo brote de Coronavirus como
PANDEMIA.; es aqui donde paulatinamente los paises del mundo entero empezaron a
implementar las medidas sanitarias y de diferente indole con el fin de detener y controlar el

contagio del Coronavirus.
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En el caso de Colombia el 15 de marzo se declard “estado de emergencia nacional” y se
empezaron a adoptar medidas sanitarias y de emergencia sanitaria, medidas de emergencia
social, econémica y ecoldgica y medidas de orden publico y otras de caracter ordinario.

El AISLAMIENTO PREVENTIVO OBLIGATORIO fue una de las medidas
promulgadas por el Gobierno Nacional Colombiano mediante el DECRETO 457 DE 2020
(MARZO 22) “por el cual se imparten instrucciones en virtud de la emergencia sanitaria
generada por la pandemia del coronavirus covid-19 y el mantenimiento del orden ptblico”
(DECRETO 457 DE 2020, s. f.); con este decreto todas las personas que se encontraban en
territorio colombiano desde el 25 de marzo de 2020 debieron aislarse totalmente en sus lugares
de residencia, con excepcion de algunas personas que estaban contempladas en el mismo
decreto.

El aislamiento de las personas, incluidos los trabajadores de las empresas a nivel
nacional, dio lugar a un confinamiento obligado desarrollado en casa, puesto era la estrategia
mMAs segura para evitar propagar el contagio del virus y mantener a las personas sanas y vivas; en
este mismo espacio se empezo a llevar a cabo hace ya casi un afio, los diferentes roles y
actividades que se venian realizando en su mayoria de manera independiente (diferentes lugares),
de manera integrada, entre ellos el trabajo remoto.

El pais di6 inicio a la regulacién de trabajo en casa por la Pandemia mediante la LEY
2069 DEL 31 DE DICIEMBRE 2020 ARTICULO 17 “teniendo en cuenta las nuevas
circunstancias mundiales, habilitese el TRABAJO REMOTO mas alla del teletrabajo, con el fin
de garantizar la generacién de empleo en el pais, y la consolidacion y crecimiento de las
empresas”, sin que esta figura de trabajo remoto se configurara como Teletrabajo, concepto que

se encuentra regulado en la LEY 1221 DE 2008 (JULIO 16) “por la cual establece el
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reconocimiento del TELETRABAJO en Colombia como modalidad laboral en sus formas de
aplicacion, las bases para la generacion de una politica publica de fomento al teletrabajo y una
politica publica de teletrabajo para la poblacion vulnerable”. Posteriormente mediante el
DECRETO 884 DE 2012 “se especifican las CONDICIONES LABORALES QUE RIGEN EL
TELETRABAJO en relacidn de dependencia, las relaciones entre empleadores y
Teletrabajadores, las obligaciones para entidades publicas y privadas, las ARL s y la Red de
Fomento para el teletrabajo. Asi mismo establece los principios de voluntariedad, igualdad y
reversibilidad que aplican para el modelo”.

Como bien se sabe, durante estos meses y debido al aislamiento y las cuarentenas
obligatorias que la Alcaldia de Bogota ha venido decretando por la Pandemia, los trabajadores
han estado expuestos en sus casas a diferentes variables a nivel personal, familiar y laboral,
generando una masiva realizacion de actividades fisicas pero también rodeadas de situaciones
emocionales y psicoldgicas, que no es posible llevarlas de manera independiente, organizadas y
muchas veces planeadas o proyectadas, y como seres humanos, esta nueva situacion puede
representar un Factor de Riesgo Psicosocial para la Salud Mental de los trabajadores. La
RESOLUCION 2646 DE 2008 (JULIO 17) “por la cual se establecen disposiciones y se
definen responsabilidades para la identificacidn, evaluacion, prevencion, intervencion y
monitoreo permanente de la exposicién a FACTORES DE RIESGO PSICOSOCIAL en el
trabajo y para la determinacion del origen de las patologias causadas por el estrés ocupacional;
tiene como objetivo dar los parametros en la identificacion de los riesgos psicosociales en el
trabajo, esto como producto del estrés ocupacional”. (Naranjo, 2011).

Un requisito legal de las empresas con respecto al cumplimiento de la Resolucion 2646 y

que va en camino con la intervencién de los factores de riesgo psicosocial en las empresas, es la


http://www.mintic.gov.co/portal/604/w3-article-3638.html
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aplicacion de la BATERIA DE RIEGO PSICOSOCIAL, RESOLUCION 2404 DE 2019
(JULIO 22) “por la cual se adopta la bateria de instrumentos para la evaluacion de factores de
riesgo psicosocial, la guia técnica general para la promocion, prevencion e intervencién de los
factores psicosociales y sus efectos en la poblacion trabajadora y sus protocolos especificos y se
dictan otras disposiciones”; sin embargo, el 7 de octubre de 2020 fue expida por el Ministerio de
Trabajo la CIRCULAR 064 DE 2020 GESTION PSICOSOCIAL Y PREVENCION DE LA
SALUD MENTAL “que establece las acciones minimas para evaluar e intervenir los factores de
riesgo psicosocial y prevencion de la salud mental en el marco de la emergencia sanitaria por el
covid19 en Colombia”. La circular dictamind que las empresas no podrian hacer la aplicacion de
la bateria de manera presencial y hasta que termine la emergencia sanitaria: aplicarla de manera
virtual seré potestad de las empresas; esto no significa que las empresas y las administradoras de
riesgos laborales ARL suspendan las acciones minimas de promocion, prevencion e intervencion
de la salud mental de los trabajadores, y que se sigan respetando los acuerdos contractuales,
politicas, protocolos o normas acordes al riesgo y bienestar de la salud mental; tal y como lo
menciona en la RESOLUCION 2646 DE 2008 (JULIO) EXPEDIDA POR EL MINISTERIO
DE TRABAJO, ARTICULO 3° DEFINICIONES. ARTICULO 5° FACTORES
PSICOSOCIALES. “Comprenden los aspectos intralaborales, los extralaborales o externos a la
organizacion y las condiciones individuales o caracteristicas intrinsecas del trabajador, los
cuales, en una interrelacion dinamica, mediante percepciones y experiencias, influyen en la salud
y el desempefio de las personas”. ARTICULO 6°. FACTORES PSICOSOCIALES
INTRALABORALES QUE DEBEN EVALUAR LOS EMPLEADORES. “La evaluacion de los
factores psicosociales del trabajo comprende la identificacion tanto de los factores de riesgo

como de los factores protectores, con el fin de establecer acciones de promocion de la salud y
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prevencion de la enfermedad en la poblacion trabajadora”. ARTICULO 7°. FACTORES
PSICOSOCIALES EXTRALABORALES QUE DEBEN EVALUAR LOS

EMPLEADORES. Los empleadores deben contar un minimo de informacion sobre los factores
extralaborales de sus trabajadores. ARTICULO 8°. FACTORES PSICOSOCIALES
INDIVIDUALES QUE DEBEN SER IDENTIFICADOS Y EVALUADOS POR EL
EMPLEADOR. Los empleadores deben contar con un minimo de informacion sobre los factores
psicosociales individuales de sus trabajadores.

Existe legislacion que abarca conceptos mas generales dentro del cuidado de la Salud
Mental que seguramente servirdn como base para la elaboracion de la guia de orientacién
autogestionable en Riesgo Psicosocial para los trabajadores de la empresa Consultoria en Gestion
del Riesgo, como apoyo a la gestion de su Salud Mental afectada por el trabajo en casa.

LEY 9 DE 1979 (enero 24), por la cual se dictan MEDIDAS SANITARIAS que
establecen las normas para preservar, conservar y mejorar la salud de los individuos en sus
ocupaciones.

DECRETO 1295 DE 1994 (junio22), “por ¢l cual se determina la organizacion y
administracion del sistema general de Riesgos Profesionales y se crea una entidad administrativa
- ARL s para velar por la prevencion y promocion del cuidado de la salud y el trabajo de los
trabajadores, la asistencia médica y reconocimiento de prestaciones econémicas en material de
riesgos laborales”. Posteriormente, mediante el DECRETO 1072 DE 2015 (mayo 26) “por
medio del cual se expide el Decreto Unico Reglamentario del Sector Trabajo™; en el
ARTICULO 2.2.6.7.3. ACCIONES, NUMERAL 8) “Asesoria de las Administradoras de
Riesgos Laborales -ARL- a sus empresas afiliadas. Con base en la informacion disponible en las

empresas Yy teniendo en cuenta criterios para la prevencion e intervencion de los factores de
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riesgo psicosociales, dentro de las actividades de fomento de estilos de vida y trabajos
saludables, se llevaran a cabo acciones de asesoria a sus empresas afiliadas, para el desarrollo de
medidas preventivas de la violencia contra la mujer en el &mbito laboral”.

DECRETO 1010 DE 2006, LEY DE ACOSO LABORAL, “por medio de la cual se
adoptan medidas para prevenir, corregir y sancionar el acoso laboral y otros hostigamientos en el
marco de las relaciones de trabajo”; en su ARTICULO 1°. “Son bienes juridicos protegidos por
la presente ley: el trabajo en condiciones dignas y justas, la libertad, la intimidad, la honray la
SALUD MENTAL de los trabajadores, empleados, la armonia entre quienes comparten un
mismo ambiente laboral y el buen ambiente en la empresa”.

LEY 1562 DE 2012, “por la cual se modifica el sistema de riesgos laborales y se dictan
otras disposiciones en materia de salud ocupacional”; esta se enfoca en la mejora de condiciones
y el medio ambiente de trabajo, asi como la salud en el trabajo, que conlleva la promocion vy el
mantenimiento del bienestar fisico, mental y social de los trabajadores en todas las ocupaciones”.
Enel ARTICULO 4, ya que una enfermedad laboral se contrae como resultado de la exposicion
a factores de riesgo inherentes a la actividad laboral, si asi se demuestra su causalidad, entonces
el ESTRES como factor psicosocial se definiria como una enfermedad laboral.

DECRETO 1477 DE 2014 (agosto 5), donde se expide una nueva tabla de enfermedades
laborales y en el anexo técnico en la seccion I: Agentes etioldgicos/factores de riesgo
ocupacional a tener en cuenta para la prevencion de enfermedades laborales, NUMERAL 4 se

encuentran los AGENTES PSICOSOCIALES.

LEY 1616 DE 2013, ARTICULO 3, “la salud mental se define como un estado
dindmico que se expresa en la vida cotidiana a través del comportamiento y la interaccién de

manera tal que permite a los sujetos individuales y colectivos desplegar sus recursos
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emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la vida cotidiana, para trabajar, para

establecer relaciones significativas y para contribuir a la comunidad”.

8. Marco Metodologico

8.1 Paradigma y tipo de investigacion

Este trabajo esta estructurado bajo un enfoque de tipo cualitativo, el cual permite tener
aproximaciones a la situacion actual que viven las personas por el trabajo en casa por causa de la
pandemia por COVID-19, con la particularidad que quienes desarrollan esta investigacién
también hacen parte de ese contexto y de esa realidad. Esto permite un acercamiento

interpretativo y natural al objeto de estudio, partiendo desde la empatia sin perder la objetividad.

La principal caracteristica del enfoque cualitativo es su interés por captar la realidad
social por medio de los ojos de las personas que estan siendo estudiadas, puesto que la
percepcion del sujeto de su propio contexto y la interpretacion de la realidad en la que se
desenvuelve es el recurso fundamental para la recoleccion de la informacion. Por este motivo,
para el desarrollo del presente trabajo de grado fue utilizada la metodologia cualitativa pues es la
forma mas abierta y flexible que considera todas las observaciones y puntos de vista de una
manera sistematica, brindandole mayor profundidad a los datos, ademas de una mayor

comprension del contexto estudiado.

Asi mismo, esta investigacion es de tipo exploratorio - descriptivo, puesto que lo que
pretende es que las personas objeto de estudio describan a través de narrativas, coémo se han
sentido y como han vivido el trabajo en casa integrando la vida laboral, social y familiar por el
trabajo remoto a causa de la pandemia del COVID-19, que implicaciones ha traido para ellos

estos cambios.
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El contexto en el que se realizara esta dado en el marco de la pandemia siendo este un tema

nuevo y muy poco estudiado.

El analisis, partird de conocer las realidades de algunos colaboradores de Consultoria en

Gestion del Riesgo, regional centro.

8.2 Fuente de la informacion
Se cuenta con una fuente primaria directa que se halla en la poblacién de colaboradores
de Consultoria en Gestidn de Riesgo, de donde se toma una muestra con trabajadores de diversos

cargos y niveles de la organizacion.

8.3 Herramienta metodoldgica

Para esta metodologia se quiso captar la experiencia real del colaborador de su trabajo en
casa por asilamiento, mediante una herramienta descriptiva basandose en el género literario
moderno “Narrativa Escrita”; en esta el trabajador expone y comparte sus vivencias, las
implicaciones que se han derivado y han influido en diversos aspectos de su vida como los son:

el laboral, personal, social y familiar.

La recopilacion de los escritos sera clave para el analisis de la percepcién de los
colaboradores; se identificaran los patrones repetitivos en las narrativas, se seleccionaran los mas
mencionados y sobre estos se realizara el correspondiente analisis y estudio para la elaboracion
de la guia. No se pretende realizar un analizar estadistico ni probabilistico ni tener una muestra
representativa, sino tener una cercania a la poblacion objeto de estudio.

8.4 Muestra de aplicacion
Teniendo en cuenta que la empresa con la que se esta implementando la metodologia

solicitd poder abarcar todos los cargos y niveles de la compafiia para este estudio; la aplicacion de
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la herramienta se envio por correo electronico con el formato de consentimiento informado y con

los lineamientos de la narrativa, a 26 colaboradores de diferentes cargos.

8.5 Fases de disefio metodoldgico

8.5.1 Fase 1: Disefiar la herramienta cualitativa (narrativa escrita), que permita conocer
los factores que influyen en la salud mental por el trabajo en casa, de los colaboradores de
Consultoria en Gestion del Riesgo.

Inicialmente se considero disefiar una herramienta digital (encuesta) para la recoleccion
de la informacion; sin embargo, durante el avance del trabajo de grado, las asesorias de la tutora
del trabajo, las conversaciones con la empresa y la vision de los autores del trabajo de grado
sobre no pretender direccionar ni encaminar los aspectos a analizar, se tomo la decision de
seleccionar otra herramienta mas abierta y con la que los participantes pudieran expresar de
manera mas autonoma y libre, los aspectos a analizar en este trabajo de investigacion; es por lo

anterior, que se decidio optar por la herramienta “narrativa escrita”.

8.5.2 Fase 2: Aplicar la herramienta cualitativa disefiada para identificar los factores que

influyen en la salud mental por el trabajo en casa y realizar el anélisis de los resultados.

En esta fase se converso inicialmente con los 26 colaboradores de la muestra de manera
individual via teams, se contextualiz6 del trabajo de grado, del propoésito de este y su participacion
en él; seguido se les envio por mail el formato de consentimiento informado y de vuelta en el

correo electrénico, el colaborador envio su narrativa escrita.

8.5.3 Fase 3: Proponer un programa de bienestar de ejecucién complementaria a la guia de
orientacion autogestionable, como apoyo a la gestion de su Salud Mental afectada por el trabajo

en casa con el fin de contribuir a la generacion ambientes de trabajo méas sanos y saludables.
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Para esta fase, se pretende plantear unas actividades para ser ejecutadas durante el
periodo 2021-2022, las cuales estan dirigidas a gestionar los factores identificados en las
narrativas; estas actividades se desarrollaran con proveedor externo, el area de Talento Humano

y Salud y seguridad en el trabajo.
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9. Hipdtesis

El trabajo de investigacion contribuira a demostrar e identificar que existen variables o
factores de riesgo psicosocial que hoy en dia estan afectando la salud mental y a la Productividad
Laboral de los colaboradores de la empresa Consultoria en Gestion del Riesgo; situacion
derivada del trabajo en casa (aislamiento por la Pandemia); igualmente, la construccion de una
guia de orientacion autogestionable en Riesgo Psicosocial le servira a la empresa para que sus
trabajadores implementen algunas recomendaciones sobre qué acciones pueden llevar a cabo
para lograr un mejor control de sus factores de riesgo, mejorando su salud mental y su
productividad.

En conclusidn, las variables no controladas o no manejadas adecuadamente en casa
derivadas del aislamiento pueden influir en la salud mental de los colaboradores, y por ende

afecta directamente su productividad laboral.
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10. Resultados

Una vez recopilada la informacidn de las experiencias vividas durante el aislamiento por
la pandemia de los colaboradores de la empresa y con base en los parametros dados para la
descripcion de las narrativas, se logra efectividad de la aplicacion de la herramienta con una
muestra de 16 personas de las 26 definidas como poblacion.

Todos los participantes tuvieron una disposicion colaborativa y abierta para manifestar su
realidad y de esta forma poder aportar por medio de sus experiencias, la mayor informacién
viable para hacer de la investigacion lo mas nutrida posible.

Se inicio con la lectura de las narrativas donde se identificaron aspectos positivos y
negativos transversales a todos los escritos; para efectos de esta investigacion se tomaron en
cuenta los aspectos mas impactados y afectados para las personas, durante el trabajo en casa por
aislamiento. Las descripciones en su mayoria nombraron claramente el aspecto impactado y a
medida que se iba identificando se fue listando de mayor a menor para finalmente definir los de
mayor impacto para ser intervenidos. Dentro de los aspectos impactados se encontraron:

e Relacionamiento familiar
¢ Relacionamiento social
e Manejo del tiempo

e Miedo

e Agotamiento fisico

La mayoria de las personas refieren que, al trasladar el trabajo a la casa y permanecer
mucho tiempo en el mismo espacio ha generado afectacion al relacionamiento familiar por mayor
responsabilidad derivada de la integracion de los diferentes roles como esposa, hijo, trabajador,

padre, madre; por aumento de carga familiar/personal/laboral, por no respetar los espacios en casa,
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por maltrato intrafamiliar, y por situaciones familiares que ya se venian presentando antes de la
pandemia. Como es relatado por las personas “Desde el dia que inicio el trabajo remoto fue
bastante dificil la adaptacién ya que en mi caso no me gustaba sentirme encerrada por mucho
tiempo en un mismo lugar sumado a situaciones de familia que estaban presentandose justo para
esa misma época lo cual me hacia sentir colapsada emocionalmente y sin una posibilidad de

respiro en el exterior sumado a la pandemia”.

“ Esto implico cambios en mi vida familiar muy fuertes porque debia atender a mi familia
(esposo y dos hijos) més todos los temas de mi hogar y el trabajo lo que genero algunas
discusiones familiares por estar tanto tiempo sentada frente al computador y estando al teléfono
hasta altas horas de la noche, adicionalmente el enfrentarme a estar atenta de las labores de mi
hogar me llevaban al extremo de sentir que no era capaz de estar en todo y el hecho de sentirme
encerrada de no poder salir ni a recibir un domicilio me sentia angustiada y sin opciones para

cambiar esta nueva manera de vivir”.

“En este proceso del aislamiento y de la pandemia a nivel familiar se han desarrollado
una serie de cambios porque mantenemos mucho tiempo juntos El tratar de escucharnos de
entendernos y también de ser empaticos y de respetar los espacios de cada uno es uno de los items
bastante complicados porque en ocasiones no se logra entender que se debe respetar los espacios

de trabajo o espacios individuales. “.

“...con mi familia al lado era y sigue siendo dificil, manejar el silencio y la concentracién,
incluso sentir que mi presencia generaba obstaculos a la cotidianidad de ellos es algo complejo, que

creo, muchos de mis comparieros que no viven solos han aprendido a sortear mejor que yo ”.
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Segln los autores Sanchez Alvarez Nicolas & Quintana Orts Cirenia & Mérida Lopez
Sergio & Extremera Natalio, 2020, en su estudio Salud mental en tiempos de covid-19:
profundizando en los efectos de la pandemia en Espafia, se puede observar que la interrelacion
con las personas con las que se convive genera situaciones de irritacion y crisis emocionales

cuando el aislamiento es prolongado.

El manejo del tiempo durante la pandemia ha sido un desafio para todas las personas que siguen
realizando sus actividades cotidianas solo que estas se desarrollan en el mismo espacio; esto ha
generado que los tiempos para cada dinamica, sea laboral, social o personal, se integren y no
permitan tener limites de tiempo para ejecutar una de otra, como antes de la pandemia donde existia
un tiempo definido para horario laboral, otro para el personal y familiar. Algunos colaboradores,
manifestaron: “debemos trabajar en el tema de manejo del tiempo y establecer limites entre lo

laboral y lo personal .
“Realmente, lo mas dificil fue manejar el tiempo para trabajo y el de mi familia”.

“...ahora debia enfrentarme a una labor de padre a tiempo completo, ama de casa, trabajador,
survival, ingeniero de sistemas, todo en una misma dimension, a una misma horay por el mismo

canal...”.

6

sta experiencia me ha traido cambio en todo mi proceso de vida desde lo personal, en
pareja y social, dado que para cumplir con mi proceso Laboral debi cambiar todas mis rutinas,
hemos llegado a algunos acuerdos que nos han permitido llevar el dia con mayor tranquilidad, en
este momento estamos mejor dado que tenemos el apoyo de la sobrina de Bernardo, aunque no

’

deja de ser fatigante hacer tantas cosas al tiempo atender la casa, la bebe y el trabajo al tiempo .


https://riuma.uma.es/xmlui/browse?value=S%C3%A1nchez%20%C3%81lvarez,%20Nicol%C3%A1s&type=author
https://riuma.uma.es/xmlui/browse?value=Quintana%20Orts,%20Cirenia&type=author
https://riuma.uma.es/xmlui/browse?value=M%C3%A9rida%20L%C3%B3pez,%20Sergio&type=author
https://riuma.uma.es/xmlui/browse?value=M%C3%A9rida%20L%C3%B3pez,%20Sergio&type=author
https://riuma.uma.es/xmlui/browse?authority=562&type=author
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“Era extrafo para ellos verme 8 de la noche haciendo actividades laborales ver que en
algn momento los fines de semana también estaba realizando actividades laborales y empezaron
también observar que mi comportamiento estaba centrado en solamente el trabajo y dedicaba
poco tiempo a descansar a comer de pronto hasta hablar con ellos hasta que llegd el momento en

el que me di cuenta cuando empecé a sentir en mi cuerpo cosas bastante diversas ”.

Segun el autor Gonzélez, Hidalgo, Salazar & Preciado, 2010 en su método de
estudio cualitativo descriptivo fortalece la teoria que la adecuada administracion del tiempo es un
factor clave para que el impacto en la salud mental de las personas por el trabajo en casa, sea

menor.

En relacion con el relacionamiento social, dentro de lo que expresan algunas personas
frente a este aspecto, es que sin duda el ser humano es sociable por naturaleza, desde que nace y
hace parte de una sociedad que lo lleva a tejer relaciones de todo tipo y es esto lo que de alguna
manera permite que se desarrolle y evolucione. A raiz del confinamiento o aislamiento social por
la pandemia del Covid 19, esto, que antes se podia hacer de manera libre y espontanea, se vio
afectado en gran medida; aquellos espacios donde se compartia personalmente con la familia,
amigos, comparieros, ya no era posible hacerlo, celebrar el cumpleafios de un ser querido, tomar
un café con un amigo, o quizas salir a almorzar con los compafieros de trabajo, ahora debia hacerse
de manera virtual. En varias situaciones, las personas coincidieron que este fue uno de los
principales retos que tuvieron que afrontar durante la pandemia, como lo podemos ver en los
siguiente fragmentos “Finalmente a nivel familiar los principales retos fueron manejar las
distancias, en mi caso vivo lejos de mi circulo familiar cercano, y siempre han sido fundamentales

para nosotros los momentos en que fisicamente podemos compartir un abrazo, un juego, ir a
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cantar con mis hermanos y mi madre, visitar los abuelos, entre muchas cosas que hacemos cuando

estamos juntos”

“Por el lado social, siento que me encanta compartir un cafe, anécdotas, estar cerca del
resto de mi familia, amigos y conocidos para ayudarles en lo que necesiten y compartir
momentos diferentes. Lo extrafio de ese momento es que para acercarme a las personas me
aburria tener que pensar que debia Ilamarla y no le veia el valor de esa forma de comunicacion.
Socialmente me he distanciado de muchas personas, porque antes nos podiamos reunir en mi
casa o en las casas de familiares y amigos o en lugares publicos y cualquier excusa era perfecta
para compartir unas horas los fines de semana, ahora esto cambio por el temor a este virus tan
agresivo que cada vez lo sentimos mas
cerca porque hemos perdido amigos y familiares de mi esposo, como también ha afectado a

algunos familiares que gracias a Dios han podido salir de este flagelo.

Miedo; si partimos diciendo que esta quizas es la primera pandemia que la gran mayoria
de personas en el mundo ha vivido, es importante reconocer que una de las primeras emociones
que aparecio fue el miedo. EI miedo es una sensacion humana, natural y recurrente a lo largo de la
vida, en ocasiones puede llegar a frenar nuestra capacidad de actuar y en otras, puede impulsarnos
aexplorar nuestra creatividad. Sin embargo, durante la pandemia puede llegar a sentirse mas fuerte

que nuncay aparecer de formas que nunca se habia experimentado.

Durante la lectura de las narrativas que realizaron los participantes de la investigacion, se
encontrd que algunos manifestaron que en algiin momento de todo el tiempo que lleva la pandemia,
han sentido, miedo a lo desconocido, miedo e incertidumbre por lo que esto traeria, miedo de
contagiarse 0 que un ser cercano se contagie y no poder volver a verlo, como es posible leerlo en

la siguiente expresion “ Lo primero que les quiero compartir es que no fui tan consiente en los
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primeros meses del afio 2020 cuando escuchaba en noticias que se estaba declarando una
pandemia por este virus agresivo que ha cobrado tantas vidas. Asi que cuando el gobierno
colombiano determino entrar en cuarentena y que debi explicarle al equipo de trabajo que
debiamos trabajar algunos dias desde casa, o asumi como algo pasajero y pensaba que era algo
del momento y que regresariamos en un par de semanas a nuestras labores cotidianas, asi que
todos incluida yo, tomamos nuestro computador y nada mas. Al transcurrir la primera semana
empiezo a entender la magnitud del virus y lo que hace a la salud de las personas y la verdad

entre en panico y sentia mucho miedo”

Agotamiento fisico; es importante comenzar mencionando que las dindmicas y el ritmo
de vida que llevaban las personas en época de pandemia cambi0, de acuerdo con lo que expresan
los participantes en este ejercicio de investigacion, es posible decir que a ellos como a muchos les
tomo por sorpresa esta situacion, lo que llevo a realizar cambios en las rutinas y a adaptarse a la

nueva realidad segun las necesidades personales y familiares.

Al hablar sobre carga fisica, las personas coincidieron en que las labores tanto domesticas
como laborales aumentaron considerablemente, teniendo que dedicar parte de sus jornadas a
tareas del hogar como: cocinar, arreglar la casa, atender situaciones familiares, acompariar a los
hijos en sus tareas, trabajar, etc., lo que implicé modificar los horarios habituales y a extender las
jornadas labores, convirtiéndose en una situacion absorbente y agotadora; pero de otra parte, el
trabajo en casa ejecutado por los colaboradores, derivo una carga laboral importante para muchos
de ellos ya que tuvieron que desarrollar capacidades para el manejo de tecnologia pues ahora
todos debian responder a las necesidades laborales de manera virtual pero también para adquirir
nuevos conocimientos con respecto al COVID y poder acompafiar-asesorar a los clientes desde

la virtualidad en este tema. Paralelamente por la integralidad de los roles de las personas en casa
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y tener que atender todas las necesidades y dindmicas como ser humano en el mismo tiempo del
dia, esto hizo que las actividades laborales en muchos casos tuvieran que desarrollarse en
horarios diferentes a los definidos antes de la pandemia y se sobrecargo lo laboral. Es posible
evidenciarlo en los siguientes fragmentos “Y asi pasan los dias, el miedo se acumula, el trabajo
se triplica, las tareas del hogar se hacen mas pesadas, asi como el cuidado de los nifios y la
exigencia de una nueva rutina virtual para todos ...hasta que esta carga mental y emocional
nueva y excesiva, comienzan a cobrar factura fisica y emocional. empieza la ansiedad, el dolor
de cabeza, los dolores musculares, el insomnio, la irritabilidad ...y la gastritis...inician las
consultas médicas y psicologicas que me obligan a poner un alto y tomar un descanso
/incapacidad obligada y necesaria, y en donde por fin desbordo mis emociones, me desahogo y
comprendo que la carga ha sido muy alta”.

“Siento que el trabajo se duplico, el laboral, siento que el estar sentados frente a un computador
9 horas diarias y hasta mas, perdio la esencia de lo que era para mi importante, el contacto con
los trabajadores, el poder estar en sus empresas ayudandolos en prevenir accidentes, a
identificar en donde estaba parado para que ellos mismos aprendieran a cuidarse, en fin... todo
cambio”.

“Laboralmente tuve que trabajar dias enteros, fines de semana por aproximadamente
tres meses para adoptar algunos procesos y procedimientos nacionales desde la logistica y lo
operativo para que nuestros colaboradores, especificamente personal de salud apoyara de
manera virtual a personas afectadas por el COVID-19 y los psic6logos ayudaran a las familias y
pacientes COVID-19 a manejar esta situacion tan compleja. Esto implico cambios en mi vida
familiar muy fuertes porque debia atender a mi familia (esposo y dos hijos) mas todos los temas

de mi hogar y el trabajo lo que genero algunas discusiones familiares por estar tanto tiempo
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sentada frente al computador y estando al teléfono hasta altas horas de la noche,
adicionalmente el enfrentarme a estar atenta de las labores de mi hogar me llevaban al extremo
de sentir que no era capaz de estar en todo y el hecho de sentirme encerrada de no poder salir ni
a recibir un domicilio me sentia angustiada y sin opciones para cambiar esta nueva manera de
vivir”

Asi mismo, se encontrd en los discursos recopilados que esas modificaciones y cambios
en los tiempos empleados tanto para las labores del hogar como laboral, afectaron las jornadas de
sueflo, “Tuve mis dias de levantarme y sentir que ya no podia mas, no fluian mis temas con las
empresas, no lograba ingresar cumplimientos a tiempo, en reuniones con compaiieros e incluso
con una profesional lloré en muchas ocasiones por sentir que todo me estaba quedando grande,
almorzaba en medio de reuniones, y aun peor, mis relaciones con mis padres y mi hijo se
convirtieron en momentos de angustia, desolacion, tristeza, comencé a tener problemas para
dormir”

Si bien algunos participantes manifiestan que a medida que ha pasado el tiempo han
implementado algunas estrategias para distribuir las actividades y quehaceres, fue posible
identificar que las labores asumidas por las mujeres son mayores con respecto a la de sus parejas
en el caso de las personas casadas.

Teniendo en cuenta lo que menciona el autor Lemos Ana Heloisa da costa & Barbosa
Alane de Oliveira & Monzato Priscila Pinheiro, 2020, en su estudio Women in home office
during the covid-a9 pandemic and the work-family conflict configurations - mujeres en la oficina
domiciliaria durante la pandemia covid-19 y las configuraciones del conflicto familiar y trabajo,
se puede evidenciar que durante la pandemia el tiempo para atender las necesidades de estudio,

alimentacion, cuidado, y de sus familiares es mas limitado, ya que por otro lado existe la
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responsabilidad de cumplir con el trabajo remoto, dando lugar una tension al no poder cumplir ni
con una ni con otra obligacién y un agotamiento fisico y emocional, desencadenando una

afectacion psicoldgica.

Analizando las narrativas de los colaboradores, se puede percibir que la interaccion con el
nucleo de personas con las que conviven, las experiencias vividas, los comportamientos
manifestados y el desarrollo de diferentes roles simultdneos, generan alteracion en sus emociones

a luz de lo manifestado en la ley de salud mental 1616 de 2013.

En conclusidn, es necesario resaltar que en con la llegada del nuevo virus y la adopcion del
confinamiento obligatorio como medida de aseguramiento para los colombianos, los participantes
manifiestan sentir cansancio tanto fisico como mental por la integracion del mundo laboral y el

mundo familiar, pues una vez convergen todas las actividades se debe responder con todo.

Teniendo en cuenta los factores anteriormente identificados, estos serviran de insumo
principal para la elaboracion de la guia de orientacion autogestionable, y su aplicacion traera
beneficios en la salud mental de los colaboradores y por ende a la mejora del ambiente laboral; asi

mismo, traerd otros beneficios tales como:

e Desarrollo de habilidades

e Mejores niveles de autonomia y autoconfianza
e Personas capaces de gestionar sus emociones
e Mejores niveles de productividad

e Desarrollo de la creatividad

e Mejor trabajo en equipo
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e Fortalecimiento de las relaciones personales y familiares

e Contribucién con la organizacién de tiempos

La guia de orientacion autogestionable servira de apoyo a la implementacion de
estrategias y acciones de promocion, generando espacios de bienestar y salud mental en casa
durante el desarrollo del trabajo y la permanencia en casa, para los colaboradores de la empresa
Consultoria en gestion de riesgos.

Por otro lado, como complemento a la guia proponemos un programa de bienestar con
distintas actividades que contribuiradn con la gestion de los factores identificados. El costo de
inversion de este programa sera de $ 75.000.000. Dichas actividades se desarrollaran en un a

partir de septiembre de 2021 hasta diciembre de 2022. Ver Anexo F.
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11. Conclusiones

v’ Las organizaciones del mundo actual siguen en la basqueda y el control de los
factores de riesgo psicosocial a que los empleados se encuentran en el desarrollo de su labor, y uno
de los conceptos para tener en cuenta es la organizacion y division del trabajo; siendo la
organizacion del tiempo laboral un factor clave para el buen desarrollo de las actividades, pero
también un generador de estrés.

v El aislamiento social derivado de la pandemia tuvo mayor influencia o desbordo
factores que influyeron en la salud mental, por el trabajo en casa, que de un lado seguramente ya
se encontraban, pero no se evidenciaban, o se evidenciaban, pero no se priorizan por parte de las
organizaciones, pero también de los individuos, a intervenir.

v' Arraiz de la pandemia se evidencia que algunas personas han generado acciones

para mitigar el impacto negativo por el aislamiento y el trabajo en casa.
v" No solo la empresa tiene la responsabilidad de velar por la identificacion y control de

los riesgos psicosociales de las personas, sino existe una responsabilidad compartida.
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12. Recomendaciones

v' Es necesario que la compafiia cuente con un diagnéstico mas cercano o real de la
situacion que estan viviendo los colaboradores, con el fin de definir un plan de accion y
acompariamiento por parte de la organizacion y de esta manera mitigar un poco el impacto
generado por el trabajar desde casa como consecuencia de la pandemia.

v' Mientras se define un plan de accién, se propone tener diferentes canales de atencion
para que los colaboradores se comuniquen de manera directa y se les pueda brindar el apoyo
requerido.

v' Se le recomienda a la empresa tener constante comunicacion con los colaboradores
con el fin de identificar posibles casos criticos donde haya que intervenir de manera inmediata.

v Se recomienda socializar la guia con las gerencias de talento humano y salud y
seguridad en el trabajo con el fin de integrarla, a las acciones que viene desarrollando.

v Integrar la guia al plan de trabajo derivado de la bateria de riesgo psicosocial.

v Se recomienda ampliar el alcance de la aplicacion de la guia a toda la organizacion.

v/ Se recomienda hacer seguimiento en la implementacién de la guia.
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14. ANEXOS
Anexo A. Consentimiento informado
Fecha: 20 de mayo de 2021
Yo con Cc.C
No. certifico que he sido informado (a) con
la claridad y veracidad debida respecto al ejercicio académico que estan desarrollando
Maria Andrea Lopez Gaitan, con C.C No. y Silena Maria
Payares Menco, con C.C , quienes me han invitado a

participar en su Proyecto de Grado que tiene el propdésito de compartirles mi experiencia
frente a como he vivido y asumido el trabajo en casa por el aislamiento derivado de la
pandemia COVID-19, y que implicaciones me ha traido como consecuencia; actio
consecuente, libre y voluntariamente como colaborador contribuyendo con este
procedimiento de forma activa.

Asi mismo, autorizo que se lleve a cabo un registro de mi narrativa escrita, sobre la
experiencia que voy a compartir.

Soy conocedor (a) de la autonomia suficiente que poseo para retirarme u oponerme del
ejercicio académico, cuando lo estime conveniente y sin necesidad de justificacién alguna.

Entiendo que mis datos seran utilizados de forma confidencial para fines académicos por
las estudiantes, que no se trata de una intervencion con fines de tratamiento psicoldgico.
La informacion recolectada una vez procesada serd utilizada para hacer una propuesta de
intervencion en el &mbito organizacional, que busque el bienestar de los colaboradores.

Que se respetara la buena fe, la confidencialidad e intimidad de la informacion por mi
suministrada, lo mismo que mi seguridad fisica y emocional.

Como aceptacion de lo anterior, firma

Participante

Documento de identidad
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Anexo B. Narrativas escritas

Narrativa escrita 1

IMPACTO DE LA PANDEMIA

La pandemia desde mi punto de vista y respetando las demas experiencias, pues para
algunos fue una época dificil mientras que para otros fueron oportunidades. En mi caso fue
una gran oportunidad, porque desde que inici6 el afio 2020, senti que necesitaba tener
tiempo para estar con mi familia y sentir que mi trabajo no fuera tan demandante. Cuando
inicid la cuarentena a pesar de que fue un hecho asaltante que nadie esperaba, en medio de
la situacion, logré ver claramente que iniciaba la oportunidad para estar con mi familia 'y
retomar escenarios desde otra perspectiva. « FAMILIA Como lo mencione anteriormente,
mi familia es mi hijo que en su momento tenia cuatro afios, desde que nacid, justo después
de la licencia de maternidad, no habia podido disfrutar de un tiempo constante con él, por
lo que la cuarentena a pesar de tener trabajar y cuidarlo simultaneamente, fue cuestion de
organizacion. Cabe destacar que esto fue posible porque trabajo en una gran empresa que
protegid la situacién emocional y laboral de sus colaboradores y que, sin esta condicién,
disfrutar de la cuarentena no hubiera sido posible. Organicé mi horario de trabajo porque
inicialmente fue estresante (hijo y trabajo al tiempo), pero al organizar el horario y que
gracias a mi jefe pude trabajar de 1pm a 10pm (ademas por la dinamica de las empresas
que en la mafiana realmente no habia mucha atencion), logré dedicarme a mi hijo y luego
trabajar en la tarde tranquilamente. Este tiempo de cuarentena fue genial y tengo recuerdos
hermosos de esta época, adicional, la virtualidad permitié estrechar las relaciones con mis
hermanos y padres, que en realidad fue entretenido explorar esta interaccion. También se
presentaron dificultades y siempre tuve el apoyo de mi jefe, pero dichas dificultades
también estuvieron cargadas de aprendizaje y doy gracias por estas experiencias que
contribuyeron a tener mas entendimiento sobre la importancia de la familia. Ya para finales
de septiembre que empezaba a reactivarse las empresas, los escenarios fueron cambiando
porgue el trabajo (clientes) se tornd mas exigente, se retomd el horario habitual y con dolor,
se termino ese circulo de confort que habia creado con mi familia y mi hijo, pero siempre
tuve en cuenta que la situacion de cuarentena no iba a durar toda la vida, por lo que no me
arrepiento de haberlo disfrutado. ¢ PERSONAL Otra gran oportunidad lo vi en mis
espacios personales, logré avanzar en mis lecturas y tareas personales, la cuarentena me
permitié trabajar en mi misma, entender situaciones que antes por la dinamica del trabajo
y la rutina no hubiera sido posible. Mi acercamiento con mi espiritualidad fue plena y
amplia, sin limites y entendi, que la pandemia por desafortunada que parezca era una
oportunidad de empezar de otra forma, reinventarnos, terminar ciclos y comenzar otros. e
LABORAL A nivel laboral logré acercarme a clientes y comparieros desde otras
perspectivas, mas personales, mi trabajo ya no solo se enfoca en la atencion de una
necesidad especifica sino a todo un conjunto creado por la persona que atiendo (cliente,
compafiero, equipo, jefe), logré hacer cambios de perspectivas ya no desde un observador
lejano sino desde un observador interno, que no distingue la necesidad de un cliente o de
un compariero de mis propias necesidades, por el contrario, se basa en que tu necesidad es
también mi necesidad, esto me permite comprometerme atin méas con el objetivo de lo que
hago, entender a las personas que me conversan, encontrar comprensiones claras y
sistémicas, hacer planes de trabajo contemplando maés al ser que el quehacer. ¢« SOCIAL
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A nivel social doy prevalencia a tratar de hacer de cada una, una relacion de calidad
conmigo, a sus contenidos y significados, es decir, todas las relaciones sociales son Utiles,
Si son poco sanas, estas se vuelven insumos para aprender, si son satisfactorias, también es
un insumo para aprender y entender que tanto lo denso como lo fino, son insumos para
aprender, sanar, entender y comprender. Pero ya no selecciono a las personas por positivas
0 negativas, por el contrario, trato de que la relacion de ellos conmigo, sea en la medida de
lo posible de buena calidad, sea para que esa persona aprenda (en caso de que vea cosas
negativas en mi) o lo disfrute y de igual manera lo aplico. En términos generales, estoy
agradecida con la pandemia que, a pesar de dejar corazones amargos, es la oportunidad
para ser mas conscientes y de establecer conexiones personales positivas, puesto que de
ellas dependen nuestras conexiones externas, entender que tanto lo bueno como lo malo es
necesario para nuestro crecimiento y que cada experiencia de la vida es solo una
oportunidad para sanar. Gracias.
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Narrativa escrita 2

La pandemia detonada en 2020 dio un giro total a la forma de vivir ya que veniamos
acostumbrados a estar lejos de casa por aproximadamente 12 horas diarias de lunes a
viernes, compartir con nuestras familias solo los fines de semana y separar lo laboral de
personal.

Desde el dia que inicio el trabajo remoto fue bastante dificil la adaptacion ya que en mi
caso no me gustaba sentirme encerrada por mucho tiempo en un mismo lugar sumado a
situaciones de familia que estaban presentandose justo para esa misma época lo cual me
hacia sentir colapsada emocionalmente y sin una posibilidad de respiro en el exterior
sumado a la pandemia; sin embargo hoy en dia descubri que tener la posibilidad de
compartir con mi hija, de estar pendiente de ella, de acompaiarla en su proceso de
adolescencia es lo mejor que como mama puedo agradecer; asi mismo ahorrar tanto tiempo
de desplazamiento desde casa hasta la oficina es una gran ventaja porgue uso esas horas
compartiendo con mi familia y sin el estrés de las diferentes situaciones que se presentan
en la calle, esta en la gran oportunidad que veo con el trabajo en casa.

A nivel laboral y social es muy notorio que se ha generado una brecha de relacionamiento
ya que no es igual compartir con los comparieros virtualmente; o en mi parecer que soy
poco social fisicamente este tema de virtualidad me cuesta mas para relacionarme con las
personas, por lo cual las conversaciones son mas enfocadas en el tema netamente laboral.
La responsabilidad con la compafiia se ha vuelto muy autbnoma y de mas exigencia ya que
claramente me esfuerzo por mostrar resultados y no dar oportunidad para que posiblemente
se considere que no estoy cumpliendo con mis responsabilidades, el manejo del tiempo y
la autoconciencia de hacer lo correcto, aunque no me estén viendo es lo que ciertamente
ha ampliado mis capacidades. Sin embargo, en algunas ocasiones existen nuevos
lineamientos o procesos que quedan con vacios de informacion, no quedan muy bien
definidos y las respuestas o aclaraciones no son inmediatas como en la presencialidad se
podian obtener, eso hace que no se homologue entre areas el manejo adecuado de los
procesos 0 que por hacer al tiempo tantas cosas no se de la importancia a alguna
informacion recibida por un chat.

Hoy en dia y dadas las consecuencias de la pandemia quedaron miedos ya que no estamos
dispuestos a arriesgar la salud de nuestras familias y de nosotros mismos, en cierta manera
a nivel de familias grandes también ha impedido celebrar fechas especiales compartiendo
con las personas mas importantes para nuestra vida, dar un abrazo o sentir el contacto fisico
con aquellos que amamos y son mas vulnerables como son nuestros abuelos, eso llena de
nostalgia el corazén, porque en mi caso hace mas de 1 afio no he visto fisicamente a mi
abuelita que tanto amo....

Personalmente y como lo méas importante a raiz de todo lo enfrentado tuve la necesidad de
fortalecer mi espiritualidad, de entregar mis aflicciones a Dios, de entablar una relacion
diaria con él, de llenarme de gratitud y esperanza porgue él siempre tiene el control de todo
y nos libera del mas intenso dolor e incertidumbre, lo que antes era una relacién superficial
hoy es una relacion intensa y verdadera con mi creador.

68



69

Narrativa escrita 3

MI EXPERIENCIA EN TIEMPOS DE PANDEMIA
La verdad este tiempo han pasado cosas que generan preguntas que aun retumban
en mi cabeza, como ¢Por qué en este tiempo? ¢Por qué nosotros? ¢Qué cambio?;
este tiempo en lo personal no fue facil en sus principios , siendo muy sincero y
transparente, la verdad pase por momentos personales que me desequilibraron
demasiado, experimente momentos de ansiedad, frustracion, soledad, conflicto, entre
otros, el intentar adaptarme a algo que apenas comenzaba era muy dificil para mi, y
mas cuando me considero que soy una persona muy social y me gusta mucho estar
con personas, que en un recinto aislado,, pero como todo cambio, creo que requirié
sus sacrificios.
Siempre me he considerado alguien que disfruta las conversaciones, un buen café y
un lugar célido para relacionarse, pero el experimentar estas condiciones de
aislamiento, donde en muchas ocasiones las Unicas personas con quien te sientes
para hablar son en ocasiones con las que menos hablas, fue todo un jReto!, en vida
cada aspecto tuvo su cambio y fue impactado de manera directa o indirectamente,
“pienso yo “y esto trajo una serie de desafios a nivel emocional, espiritual y fisico.
Desde el aspecto familiar, como lo mencione antes el empezar a restablecer relaciones
gue tal vez estaban fragmentadas no era sencillo y mas aun cuando existen heridas
de por medio, jUn desafio total!, pero que al intentarlo y esforzandonos, logramos una
mejor version del concepto familia, es claro que aun nos falta mucho y seguimos
teniendo roces, pero lo que encierra la palabra “convivencia” ha sido mejor.
En el aspecto laboral, la verdad siento que mejoro muchisimo, el dia a dia, el ritmo que
la sociedad y el mundo lleva( afanes, estrés, transporte, etc.) eran cosas en las que
inevitablemente nos debiamos exponer por ir a prestar un servicio, pero sin entrar
demasiado en detalles, solo el hecho de poder estar 1 o 2 dias en casa a la semana
laboralmente hablando, nos permite mejorar un equilibrio en nosotros y con aquellos
gue amamos, incluso con lo que nos gusta hacer, me siento muy comodo con los
cambios que han venido y claro, debemos trabajar en el tema de manejo del tiempo y
establecer limites entre lo laboral y lo personal.
A nivel social la verdad creo que era de esperarse que fuera de las mas afectadas,
somos personas relacionales y en lo personal me considero aun mas, y este tiempo
limitar el contacto con personas que siento que eran cercanas para mi, marco un
cambio fuerte en mi vida, me senti afectado en gran manera con este cambio y en
muchas ocasiones la desesperacion llegaba a la puertay yo la invitaba a pasar, esto
para mi fueron de las cosas mas duras, pero a su vez me ayudo aprender a estar
conmigo mismo, antes de aprender a estar con otras personas, debo aprender a estar
conmigo mismo.
Siento que esto es un resumen de lo que fue esta experiencia para mi, el encierro, la
limitacién fisica con otras personas, el restringir la posibilidad de tomar aire, fuero las
cosas que siento mas me afectaron, pero que en este momento (aunque sigo luchando
con ello), me ensefiaron a vivir mejor conmigo mismo, y obviamente pongo como el
principal complice a DIOS quien es esa compaiiia en el camino con quien puedes
charlar mientras caminas por este sendero llamado pandemia.




Narrativa escrita 4

Les quiero compartir mi experiencia personal frente a como he vivido y asumido el trabajo
en casa por el aislamiento derivado de la pandemia COVID-19. Primero que les quiero
compartir es que no fui tan consiente en los primeros meses del afio 2020 cuando escuchaba
en noticias que se estaba declarando una pandemia por este virus agresivo que ha cobrado
tantas vidas. Asi que cuando el gobierno colombiano determino entrar en cuarentena y que
debi explicarle al equipo de trabajo que debiamos trabajar algunos dias desde casa, lo
asumi como algo pasajero y pensaba que era algo del momento y que regresariamos en un
par de semanas a nuestras labores cotidianas, asi que todos incluida yo, tomamos nuestro
computador y nada mas. Al transcurrir la primera semana empiezo a entender la magnitud
del virus y lo que hace a la salud de las personas y la verdad entre en panico y sentia mucho
miedo. Laboralmente tuve que trabajar dias enteros, fines de semana por aproximadamente
tres meses para adoptar algunos procesos y procedimientos nacionales desde la logistica y
lo operativo para que nuestros colaboradores, especificamente personal de salud apoyara
de manera virtual a personas afectadas por el COVID-19 y los psicdlogos ayudaran a las
familias y pacientes COVID-19 a manejar esta situacion tan compleja. Esto implico
cambios en mi vida familiar muy fuertes porque debia atender a mi familia (esposo y dos
hijos) mas todos los temas de mi hogar y el trabajo lo que genero algunas discusiones
familiares por estar tanto tiempo sentada frente al computador y estando al teléfono hasta
altas horas de la noche, adicionalmente el enfrentarme a estar atenta de las labores de mi
hogar me llevaban al extremo de sentir que no era capaz de estar en todo y el hecho de
sentirme encerrada de no poder salir ni a recibir un domicilio me sentia angustiada y sin
opciones para cambiar esta nueva manera de vivir. Afortunadamente tome las riendas y
empecé a controlar las cosas y baje un poco el ser tan exigente con mi familia y los
quehaceres de la casa y los animos de todos cambiaron de manera positiva. Lo mas duro
familiarmente hablando fue reconocernos y conocernos como padres, esposos, hijos y
entender que cada uno asumia el encierro de maneras diferentes por lo que planeamos
hacer actividades distintas como juegos, conversar de diferentes temas y hasta creamos
cine familiar con lista para los viernes, sdbados y domingos; planeamos diferentes comidas
para variar y que los dias no fueran iguales, asi que entre semana al finalizar las jornadas
de estudio (hijos) y de trabajo (mi esposo y yo) realizamos estas actividades para ayudarnos
a desconectar de las labores diarias. Laboralmente si me ha costado un poco mas
organizarme porque todo lo que tenga que hacer esta por un correo, una cita en Teams, una
Ilamada o WhatsApp, desbordando mi capacidad, asi que le hago trampa a mi familia y
trabajo a escondidas para adelantar, pero no es suficiente esto realmente me afecta
animicamente y aun no sé como lo voy a solucionar. Por el lado social, siento que me
encanta compartir un café, anecdotas, estar cerca del resto de mi familia, amigos y
conocidos para ayudarles en lo que necesiten y compartir momentos diferentes. Lo extrafio
de ese momento es que para acercarme a las personas me aburria tener que pensar que
debia Illamarla y no le veia el valor de esa forma de comunicacion. Socialmente me he
distanciado de muchas personas, porque antes nos podiamos reunir en mi casa o en las
casas de familiares y amigos o en lugares publicos y cualquier excusa era perfecta para
compartir unas horas los fines de semana, ahora esto cambio por el temor a este virus tan
agresivo que cada vez lo sentimos mas cerca porque hemos perdido amigos y familiares
de mi esposo, como también ha afectado a algunos familiares que gracias a Dios han

70



podido salir de este flagelo. La verdad escribir de lo que he vivido nunca lo habia pensado
y fue agradable poder expresar mi vivencia personal. Solo me resta decir, que seamos
conscientes de cuidarnos y como dicen en mi empresa... Si yo me cuido, ;a quién cuido?
Muchas gracias.
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Narrativa escrita 5

Mi experiencia en este nuevo modelo de trabajo virtual desde casa por causas de la pandemia a
traido varias consecuencias a mi vida en cuanto a mi entorno laboral, familiar y personal,
comenzando por el laboral ha sido un reto bastante fuerte de afrontar ya que desde la costumbre
y la cercania con las personas en la oficina donde es mucho mas facil gestionar desde la
conversacion, ahora desde la virtualidad todo se ha vuelto un poco mas lento ya que todo se ha
vuelto un correo, un chat, una llamada telefonica o una reunion en Teamsy esto se ha convertido
en una carga administrativo bastante fuerte a la cual me he venido adaptando con el paso del
tiempo.

Desde mi entorno familiar ha sido bastante satisfactorio poder compartir tiempo y espacio con
ellos, algo tan basico como la hora del almuerzo, estar mas cerca y pendiente de mi hijo en
cuanto a su aprendizaje escolar y su crecimiento como persona.

En el concepto personal y social no ha sido facil el aislamiento social ya que normalmente soy
de las personas que me gusta disfrutar y compartir con mis compafiero, amigos y familiares, sin
embargo, me he sentido tranquilo y procuro no pensar mucho en ello.




Narrativa escrita 6

El 19 de marzo de 2020, comenzo el aislamiento preventivo decretado por el gobierno para
la contencién de una pandemia en escalas inimaginables que cambiaron mi vida.
Realmente, lo mas dificil fue manejar el tiempo para trabajo y el de mi familia. Mi hijo
tenia 10 afios el afio pasado, con cero conocimientos de que era un computador,
plataformas, links y apenas estaba comenzando un afio escolar, que también era un reto.
Es importante considerar que mi hijo tiene una discapacidad motora e intelectual leve, sin
embargo, requeria mi acompafiamiento casi 80% todos los dias mientras adquiria cada uno
de los conocimientos que requeria para participar en clases y sumado a mis compromisos
con cada una de las empresas que estaba asesorando, aprender todo de COVID 19 (Me
obsesioné con el tema) y sin mencionar la carga administrativa que comencé a tener. En
abril de 2020, tuve a un primo de 40 afos, hospitalizado en UCI por COVID 19, fue una
tragedia para nuestra familia, dias muy dificiles, pero donde aumento nuestra fe y también
los momentos de oracion en familia. Gracias a Dios, salié adelante. Tuve mis dias de
levantarme y sentir que ya no podia mas, no fluian mis temas con las empresas, no lograba
ingresar cumplimientos a tiempo, en reuniones con comparfieros e incluso con una
profesional lloré en muchas ocasiones por sentir que todo me estaba quedando grande,
almorzaba en medio de reuniones, y aun peor, mis relaciones con mis padres y mi hijo se
convirtieron en momentos de angustia, desolacion, tristeza, comenceé a tener problemas
para dormir, s6lo queria que llegara el fin de semana, porque son los dias sagrados de mi
descanso. Un dia, no sé porque, no tengo una explicacion técnica o cientifica, mi hijo
empezd a tener cambios en su comportamiento, tampoco estaba siendo feliz, eso me
removid mucho, entonces decidi hacer un PARE vy reiniciarme. Organice mis prioridades
asi: Le ensefie a mi hijo absolutamente todas las funciones de un computador, comandos,
dejar links favoritos y predeterminados para que pudiera ingresar sin problemas, comencé
con mis pausas activas que incluia salidas al parque hasta con mis papas 30 minutos al dia,
caminabamos y respirdbamos de este encierro. Empecé a respetar mi jornada laboral, sin
embargo, arriesgandome a que no iba a poder cumplir con todo lo administrativo, ya que
a veces programaba de 2 a 3 reuniones y no hay tiempo de hacer actas y esto en serio,
devenga un tiempo importante, por ejemplo, esto implicaria mas o menos de una hora a
hora y media. Adicionalmente comencé a hacer ejercicio, reuniones virtuales y también
con todos los cuidados a verme con mis hermanos y sobrinos. (Gracias a Dios, todos hemos
estado bien). Deje la paranoia que me iba a contagiar todo el tiempo, a la fecha llevo 4
pruebas COVID 19, es decir, tomé la decision de vivir y dejar vivir, pero con mucho
cuidado. También me di cuenta que no era la Unica con estos sentimientos encontrados,
me sirvio expresarlos siempre con mas gente, como mis padres, hermanos, primos, tios y
con comparfieros que ahora son amigos, y saber que somos mas los afectados, pero que si
lo conversamos hasta podemos llegar a hacer un buen chiste o dar un abrazo a la distancia
para hacer sentir a alguien mas tranquilo
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Narrativa escrita 7

No vivia en casa, tan solo venia a dormir Decido titular mi narracion de esta manera, porque a
partir del 16 de marzo de 2020 cambio mi vida, dio un giro de 180 grados, no solo a nivel
personal, si no en todos los aspectos de mi vida, este dia comencé a reflexionar y a mirar a mi
alrededor, oh, por Dios! todo no es lo que parece y todo no es lo que yo imagine que era,
necesitaba involucrarme mas en el &mbito familiar, estaba muy desconectada, mi vida era mi
trabajo, aunque pensé que daba todas las atenciones que requeria mi familia, hoy siento que
nunca es suficiente, que mercar y ayudar en casa no es conocer a tu familia, que charlar un rato
no lo es todo, salia de casa temprano y llegaba tarde, como dicen por ahi, la mafana te lleva, la
noche te trae, tan solo necesitas algunas semanas para aprender a escuchar porque tal vez nunca
le di relevancia a las charlas nocturnas con mi familia, solo pensaba en que si estaban enfermos,
debia ayudarlos, faltaba algo, debia conseguirlo, pero jaméas pensé que estar en casa, trabajar en
casa Yy hacer todo en casa, en algun momento seria necesario, para recuperar espacios y dar la
importancia real que ellos tienen para mi. Ahora entiendo la frase que dice que no es la cantidad
si no la calidad de tiempo que ofreces, hoy puedo decir que nunca habra limite de tiempo para
ellos, nunca sera suficiente y realmente los que siempre estan ahi, son nuestros familiares, a
quienes valoro y amo infinitamente. Bueno ahora si a lo que vinimos, hablaré de ese impacto
laboral, de ese giro de la presencialidad a la virtualidad, les cuento que me considero una persona
que no disfruta de las multitudes y siento cierta dificultad para entablar nuevas conversaciones,
sin embargo en mi empleo soy todo lo contrario, aqui interactu6 constantemente, en la
presencialidad no paraba de hablar y de estrechar manos, me gusta saludar y mirar a los ojos,
me parece que esto genera un primer laso de comunicacion importante y es la puerta para
entablar una buena conversacion, sin embargo nunca imagine un cambio como este, ya no salgo,
ya no estrecho las manos de nadie, es como si me hubiesen dado un golpe, asi lo sentia, ahora
solo hablo por teléfono, mi contacto visual es por medio de una cdmara y que dificil es
relacionarse con una persona que no miras a los ojos, me siento hablando sola con un
computador, los clientes no se acostumbran a prender la camara, que dificil es adaptarse a lo
que conllevan los nuevos retos de la tecnologia, pensé que estaba en la honda, pero al sentir este
golpe me doy de cuenta que no, que debo de iniciar un proceso de aprendizaje y esforzarme para
lograrlo. Ya que sentia frustracién, mi familia, compafieros y clientes, estabamos con
expectativas de que no durariamos mucho sin salir de casa, como esto no duraria mucho nunca
senti la necesidad de una oficina en casa, de un escritorio y una buena silla, nada de eso, como
era solo por unos meses, estaria trabajando un ratico desde el comedor, (pero mi familia lo
necesitaba), otro ratico en la sala, (pero llegaban mis sobrinos a estudiar), un ratico en el cuarto
de masica, (pero era el hobbie de mi padre) él también tuvo que adaptarse, yo necesitaba silencio
0 por lo menos un lugar donde poder hablar con los clientes sin ninguna interrupcion, bueno y
otro ratico en mi cuarto pero la cama no era comoda, decidi usar la mesa de planchar ya que me
servia como escritorio para el computador y la cama como silla, sin duda alguna el cuarto era la
mejor opcion, no habian ruidos, podria cerrar la puerta y tenia privacidad. Adaptarse a los
cambios, Dios, no es facil ver que laboralmente esto seria por el resto del afio, no podia seguir
de esa manera, adecuar un puesto de trabajo era urgente, si no hubiese llegado la Covid-19 a
Colombia no habia pensado en la necesidad de un cuarto para estudiar o trabajar. Adaptarnos al
cambio y tener la mente abierta, se convirtieron en frases célebres del momento, ¢esas eran las
palabras? pueda que si, siempre digo que debemos estar preparados para asumir nuevos retos,
todos los cambios son buenos, con aspectos negativos y positivos, pero todo nos deja un
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aprendizaje, sin duda alguna hay que ver el vaso medio lleno y no medio vacio. Aqui estoy toc
toc, toquemos a la puerta, seamos sinceros, yo no estaba preparada para estar en la casa, sin
embargo, poco a poco me adapte o me acostumbre, no sé, siempre hace falta salir a dar una
vuelta, nunca pensé decirlo, pero me hace falta estar de pueblo en pueblo. La comunicacion con
los clientes no es la mas adecuada pero tampoco me va mal, siento que logre algunos objetivos,
llegue a las empresas, pude brindar educacion y sensibilizar a algunos frente a tomar las
asesorias virtuales, la vida sigue y nuestro trabajo con ella, nuestros clientes, muchos con
resistencia al cambio, rechazan las llamadas, no se conectan a las reuniones programadas, sin
embargo los pocos 0 muchos que se han venido adaptando hay que aprovecharlos y tratar de
Ilegar con un muy buen mensaje, aunque les confieso que hay clientes de clientes y que dificil
trabajar con colegas que no quieren nada de nosotros pero al mismo tiempo lo quieren todo, es
impactante como una persona que te trata mal telefonicamente o por video conferencia deja
tantas cosas por pensar y hasta llegar al punto de decir “no quisiera atenderlos mas”, otras
ofrecen hasta su vehiculo con tal que realicemos presencialidad asi no sea pertinente. Este afio
siento que no he logrado cumplir mis objetivos, los clientes estan cansados o al menos es lo que
dicen, no quieren virtualidad, no aceptan que esta metodologia ayuda a cuidar a sus trabajadores
y por supuesto me cuidan a mi. Hoy pienso en la gran responsabilidad que tengo y lo bendecida
que soy, pues tengo una enfermedad de base que me hace vulnerable para volver a la
presencialidad, los clientes siempre me dicen “;por qué no viene y hablamos aqui?” y que dificil
es decirles no puedo, estamos en contingencia, les apoyaré desde la virtualidad, la Covid llego
a mi casa y pese a que hace un afio y dos meses no salgo me contagié, ahora tengo mas
vulnerabilidad y siento frustracion al no poder programar la atencion en la empresa, decir “yo
voy”, ahora debo pedir ayuda y no sé si en otra compaiia tendria el mismo apoyo, pero hoy me
siento con un respaldo total, aunque no deja de dar temor.




Narrativa escrita 8

PANDEMIA'Y TRABAJO EN CASA: EXPERIENCIA DE UNA NUEVA
MANERA DE VIVIR

Cuando llego la pandemia jamés pensé que la vida que consideraba como “cotidiana” iba
a cambiar tan abruptamente desde lo personal, familiar, social y laboral.
Desde lo personal trabajar en casa me llevo a entender que para ser feliz no es necesario
tener cosas materiales ni estar viajando o conociendo el mundo... me di cuenta que la
felicidad es tener a mi familia completa y tranquila, me di cuenta que tener una fuente de
ingreso econémico estable es una bendicion y que tomé la mejor decision de mi vida al
casarme con la mujer que cada dia es mi impulso para seguir adelante y con la cual la
convivencia se fortalecio muchisimo mas. También me di cuenta que puedo ser un hombre
de hogar, que me gustan las labores de la casa (cocinar, hacer limpieza, cuidar a mis perros)
y que puedo resistir mucho tiempo asilado en mi casa, ha sido un buen reto ya que me
consideraba un hombre que me picaba estar en la casa, pero esta experiencia ha sido un
buen autoaprendizaje sobre mi capacidad de adaptacion.
En lo familiar esta experiencia ha sido de altibajos ya que desde lo positivo se han
fortalecido los vinculos afectivos, la distancia nos ha generado que nos extraiiemos aun
mas y que los momentos que compartimos juntos sean mas valiosos y desde lo negativo
mi familia desarrollo COVID 19 cuando se presento el primer pico de pandemia en Bogota,
todos enfermaron y mi abuelo estuvo hospitalizado pero afortunadamente y gracias a Dios
todos se recuperaron y no quedaron con secuelas; esos dias fueron bastantes criticos para
mi ya que no podia acompafiarlos y sin saber que pasaria con la salud de ellos pensaba que
en cualquier momento alguno podia morir y no lograria verlos ni despedirme.
A nivel social mis amigos mas cercanos se mantuvieron, la pandemia no nos alejo y por el
contrario hemos tenido mas momentos de compartir juntos por medio de mensajes y video
Ilamadas. Me considero un hombre bastante sociable que le gusta compartir con mucha
gente una buena tertulia o una salida a bailar, quizas esta parte si me impacto bastante en
esta pandemia ya que estaba acostumbrado a salir todos los fines de semana, pero también
me ayudo a valorar el tiempo en mi casa y a darme cuenta que los verdaderos amigos ni
una pandemia los separa.
Y por ultimo en lo laboral ha sido algo interesante saber que puedo ser eficiente y
concentrarme en el trabajo desde mi casa y que las responsabilidades del hogar las puedo
organizar de tal manera que no afecte mi trabajo, también tuve que hacer catarsis para tener
claro que mi trabajo llego a mi casa y no viceversa, por este motivo no tengo un sitio fijo
de trabajo y por el contrario me gusta moverme en mi apto cada dia para tener ambientes
distintos y no sentir que todos los dias me debo sentar en el mismo sitio. Ademas, me
siento afortunado de trabajar en una empresa que pone como prioridad su talento humano
no solo desde el discurso sino con acciones que me han impulsado a mantener un buen
desempefio laboral
En lo laboral siento que la mayor pérdida que he tenido es la interaccién cara a cara con el
equipo de trabajo cuando se esta reunido presencialmente, donde no se necesitaba prender
un micréfono o una camara para expresar una idea y no era necesario levantar una mano
para expresar una idea... en esta parte creo que la hiperconectividad nos ayudd a mantener
la comunicacion, pero nos debilitd ese relacionamiento cercano y de confianza.
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Narrativa escrita 9

En casa en aislamiento por la pandemia del COVID; y que implicaciones te ha traido como
consecuencia a nivel laboral, personal, familiar y social.

Una casa un mundo, esta en un universo se han convertido el lugar donde habitan planetas
diferentes y con caracteristicas Unicas qué hacen parte de un mismo universo

Implicaciones desde lo laboral

Se denera inquietud duda miedo intriga ansiedad a los a ver qué pasara con el servicio que se
presta a las empresas. Posteriormente en una fase ya un poco mas comprensible donde se
interioriza la situacion y se empieza a entender en este sentido un inicio un proceso de
autoaprendizaje y encontrar alternativas para llegar de una manera importante relevante y que
genera impacto en cada uno de los clientes en mi caso particular antes de que iniciara el tema del
contagio masivo y empezar a el aislamiento los primeros meses del afio enero febrero estuvo en
un proceso de aprendizaje en un tema de sequridad vial y era bastante pesado porque tenia que
madrugar mucho vy llegaba a mi casa sobre medianoche y dormia entre 3 a 5 horas diarias pero
sentia dentro de mi que debia hacerlo y cumplir con mi responsabilidad y finalizar el curso en el
icontec recuerdo mucho que después del 6 de marzo de nuestro gran encuentro el cual de alli tomé
muchos elementos y creo que fue el principio del fin de un reto laboral personal familiar.

Para mi fue un poco dificil no poder visitar las otras empresas que se me habian asignado como
consultor mixto en este sentido eran varias casi todas las que se me habian asignado y no pude
conocer las presencialmente Porque en ese entonces ya iniciaba las restricciones y los contagios
mas rapidos

Entendi que no era el momento para quiza conocer un lugar, pero si era el momento para generar
con las empresas lazos de confianza respeto y estratedias que aportaran a destionar los riesgos vy
también el tema de impacto el covid-19

Por lo anterior me ocurrio algo que fue el inicio de multiples factores asociados a mi tema de salud
fue algo muy extrafio y en este sentido me quedé sin voz varios dias reportandole todo
absolutamente todo a mi coordinadora la cual siempre ha sido un dran apoyo y mas que una
coordinadora se ha convertido en este momento de mi vida en una lider que me acompafa me
respalda y me apovya.

Inicia con un dolor en los oidos gardganta nariz mucha congestion nasal ,pensando que era covid -
19, de lo cual solamente tenia los sintomas anteriores reporte hice todo el proceso pero en ese
momento era muy dificil todo el proceso de las pruebas me aisle por un mes en mi habitacion
trabaje literalmente sentada en mi cama con una almohada sobre mis piernas sin voz por
aproximadamente 10 dias, pero no dejando atras mi responsabilidad laboral estaba sorprendida
de todo lo que habia logrado a pesar de sentirme decaida cansada vy aislada en mi habitacion para
no contagiar a mis padres. Posteriormente de esto pase a otra parte del universo llamado la sala
en el comedor y empecé a desarrollar muchisimo mas mi capacidad de analisis de escucha
observacion y entendimiento. En este sentido a pesar de que hay muchos contactos de las
empresas que no conozco denere lazos de confianza respeto y entender tener mucha empatia con
los clientes, esto hizo que afortunadamente el cliente sintiera confianza respaldo y adicionalmente
continuara con la gestion de sequridad y salud a pesar de que actualmente posteriormente un afo
con algunos clientes no nos conocemos fisicamente se han generado actividades relevantes en las
cuales el cliente se siente satisfecho contento y ve el impacto y esto fue posteriormente a entrar
a pensar que necesita el cliente, como lo necesita, de qué manera, como voy a llegar, que le puedo
decir, cdmo se lo voy a decir, y entrar a desarrollar mas la escucha y la empatia
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No fue facil empezar a crear estratedias que deneraran un impacto y reduccion en el tema de
riesgos laborales a nivel general y también empezar a crear una cultura del cuidado y la prevencion
del contagio para el covid-19 en este primer afo.

Indadar investidar proponer y lanzarme al agua con los clientes teniendo en cuenta su contexto
creo que fue una variable que me funciond teniendo en cuenta también sus necesidades y su
realidad.

Afortunadamente los resultados fueron positivos con los clientes y creo que en este sentido hay
muchas cosas que como consultores hacemos que nos llenan el corazon de alegria pero que
muchas veces no son vistas y tampoco reconocidas.

Detras del telon de las asesorias consultorias, capacitaciones, inspecciones virtuales,
presentaciones, informes, lecturas, analisis, bisqueda de informacidn, hay un trasfondo en cuanto
a carda laboral a tiempos de trabajo en los cuales ya no se trabaja 8 horas sino que el horario se
puede extender a 12 o mas horas, en este sentido empecé a sentir mucho cansancio, fatida, dolor
en los 0jos y también a generar mas dependencia a estar conectada vy realizar mis actividades sin
tener en cuenta que tenia que descansar, que tenia que hacer una pausa, que tenia que sentarme
solamente a comer y no estar pendiente del computador o del celular por si me escribia el cliente,
esto afectd horarios de alimentacion me afectd en el suefio donde actualmente sufro de un
trastorno del suefio y adicionalmente sentir en el cuerpo cosas extrafas dolencias fatiga cefaleas
sequidas.

También se genera en la familia preguntas como:¢ ya va a terminar ¢,¢cuanto le falta?,¢ ya puede
comer?, sya puedo hacer esta actividad?, porque para la familia tampoco fue facil tener otro
universo otro planeta donde se conjuguen varias actividades de trabajo, familia, estudio entre otros,
entonces en plena reuniones sonaba la olla pitadora, sonaba la licuadora o pasaba el sefior de la
chatarra o pasaba el sefior vendiendo mazamorra paisa con leche panela y queso, o el sefior del
arroz con leche o el de las naranjas el de las papas. Era incomodo inicialmente pero posteriormente
se convirtio en algo que es habitual y que tenemos que entender, en muchas oportunidades en
algunas de las mismas me decian que por qué habia tanto ruido, que por que cantaban los pajaros
que no Se oia, qué pasaba, que porque ladraba el perro y ni siquiera eran mis mascotas son de os
vecinos, a mi me generaba esto bastante estrés y trataba de que no hubiese ruido y pues hablaba
con mis padres para que en el momento en el que tuviera reunidn pues no hicieran tanto ruido con
sus actividades y actualmente seguimos en la misma tonica, yo les avisd con anticipacion qué
reuniones tengo y que traten de ser pues un poco mas cuidadosos con el tema de los ruidos porque
en los apartamentos los espacios son muy pequefios y no estan distribuidos de una manera donde
se pueda aislar completamente todos aquellos ruidos exteriores y hasta los mismos interiores de
la casa.

Era extrafio para ellos verme 8 de la noche haciendo actividades laborales ver que en algin
momento los fines de semana también estaba realizando actividades laborales y empezaron
también observar que mi comportamiento estaba centrado en solamente el trabajo y dedicaba
poco tiempo a descansar a comer de pronto hasta hablar con ellos hasta que llegd el momento en
el que me di cuenta cuando empecé a sentir en mi cuerpo cosas bastante diversas

En este proceso del aislamiento y de la pandemia a nivel familiar se han desarrollado una serie de
cambios porque mantenemos mucho tiempo juntos El tratar de escucharnos de entendernos y
también de ser empaticos y de respetar los espacios de cada uno es uno de los items bastante
complicados porgue en ocasiones no se logra entender que se debe respetar los espacios de trabajo
0 espacios individuales.

Se han generado conflictos bastante fuertes por temas de el mismo espacio por estar trabajando
en la sala en el comedor mas de un afio, adicionalmente que se sienten cohibidos de no poder
hacer ruido o del relacionamiento porgue nos empezamos a cansar de actitudes de pronto hostiles
de otras personas y eso hace que en algin momento se vaya llenando la bolsita de la paciencia
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hasta que ella se rompe o intenta sacar todo esto que no le esta generando tranquilidad, en mi
caso personal donde tuve que solicitar ayuda y asesoria psicolégica para poder entender y saber
como podia generar estrategias para que mi entorno familiar fuera mejor en este sentido tuve que
pasar por situaciones muy dificiles con mis padres sentarme vy dialogar con ellos y establecer unas
reglas desde el principio de la pandemia en cuanto al cuidado a nivel general por este tema
también discutimos en algunas ocasiones porgue no se generaban las actividades propias del
cuidado hasta que lo entendieron y gracias a eso pues ellos no se contagiaron en ningin momento.
El relacionamiento con los padres y en mi caso personal es complejo porgue yo soy la persona que
esta a cargdo de ellos la que los cuida y responde a nivel econémico financiero emocional y a nivel
general, esto hace que para mi se denere una especie de responsabilidad y bastante peso, el cual
a veces siento que no puedo mas, mis otros integrantes de la familia que te son mis hermanos se
comunicaban poco y estaban en sus temas personales y para mi fue muy dificil porque sentia o
actualmente siento que estoy sola con este tema.

Es algo que me absorbe bastante porque cada decision que tomé les puede afectar a mis padres y
ya con todas estas dificultades relacionamiento pues se empieza a generar temas de trastorno del
suefio, alimentacion, y desmotivacion.

Un ano muy dificil a nivel familiar porque tenido que asumir y hacer mas cosas y ser mas
responsable de lo que siempre he sido. El tema de salud de mis padres también estaba afectado
por sus maltiples patologias lo cual hace que mi responsabilidad se incremente vy sienta que al
final de la lista estoy yo, y que mis suefios y expectativas también quedan al final, he aprendido
muchas cosas desde lo personal también lo que ha hecho que empiece a buscar alternativas para
cuidar mi salud mental, fisica y psicoldgica.

Y creo que una de las soluciones ha sido escuchar entender ser empaticos y buscar soluciones
siempre buscar alternativas para mejorar el relacionamiento

A nivel de salud ha sido muy dificil porque como les conté en un inicio posterior a una infeccion
respiratoria de vias aéreas altas, donde no podia ir a consulta porque no daban citas vy si las daban
eran muy lejanas, pues después de unos meses puede empezar asistir a las citas y actualmente se
han convertido en un habito, de estar en chequeos médicos y examenes porque se empezaron a
desatar cosas que no sabia que tenia, iniciando con un tema de hipotiroidismo y de ahi salieron
otras especialidades para reumatologia, otorrinolaringologia, neurologia,y médico internista cada
vez que iba al médico y me decian que tenia aldgo diferente para mi era como si me estuvieran
hablando de otra persona, la cual no conocia, Porque para mi yo estaba sana 0 me sentia sana y
creia que estaba bien, y cuando llegaban los resultados de los examenes era dificil saber que
resultaban con alteraciones, y en muchos casos también no se sabia a ciencia cierta qué era lo que
me pasaba, después de muchos examenes, donde me sacaban mas de 12 tubos de sangre donde
me hacian examenes muy incomodos, resonancias, entre otros ,entendi que tenia que pasar por
esto para aprender a valorar, un poco mas mi cuerpo, y mi salud, entendi que la vida me estaba
dando a conocer que era fragil, a pesar de que luchara, y sea fuerte y tuviera resistencia que tenia
0 que tendo que generar espacios para mi para mi cuidado viene para mi bienestar fisico mental 'y
emocional.

Cuando recibia los resultados de los examenes en muchas ocasiones ni los queria ver y esperaba
que los médicos me dijeron que era lo que pasaba, y el 23 de diciembre cuando me revisd uno de
los médicos, y diagnostico una enfermedad poco conocida una enfermedad subvalorada una
enfermedad que creen que es por otras causas, y entender el para que, mas, que él porque, fue
muy dificil entre en llanto, dolor y no sabia mucho de ésta, cuando empecé a entender que debia
aceptar ,y darle dgracias a Dios porque ya tenia uno de los tantos diagnosticos, pues dije tengo que
empezar a mejorar y mirar qué solucion o como puedo tratar de llevar esta enfermedad, porque no
hay cura, adicionalmente entender que dentro del cuerpo hay cosas que no estan normal que hay
quistes, que hay dolor, pues no ha sido facil y en este afio pandemia el sentido que he cambiado
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qué madurado, que tenido que aprender las cosas a la fuerza, he tenido que salir adelante sola, vy
entendi que mi familia se habia convertido en el apoyo que me daba mi coordinadora y otras pocas
personas cuento con los dedos de la mano, entendi que no era la cantidad sino la calidad de
personas que me rodeaban, y que tenia que ser fuerte, mas de lo que habia sido hasta este
momento de mi vida, y que ahora que mi vida ha cambiado tanto, tengo que seguir siendo muy
inteligente muy fuerte, muy sabia y sobre todo muy empatica sonriendo,, caminando vy
construyendo una mejor vida para mi.

Si ustedes estan leyendo esto en este momento no puede contener las lagrimas porque es recordar
todas esas situaciones que me han pasado y porque no decirlo, han dejado su huella, durante estos
14 meses mi vida, cambi6 en un abriry cerrar de 0jos pensando en cuidar a los demas pero también
en cuidarme a mi misma, en entender que mi cuerpo necesita descanso y que necesito estar
rodeada de gente maravillosa que me ayude a crecer y no a enterrarme en vida.

Cada dia que ha pasado ha sido un reto para mi en todos los aspectos, porque no solamente tengo
un tema familiar bastante denso, sino que tengo una responsabilidad laboral bastante amplia de
generar en las empresas alternativas y opciones de cuidados de desde dpticas diferentes, con
dinamicas que puedan denerar en las personas habitos de cuidado ,habitos de sequridad y también
esta mi tema de salud que todos los dias esta presente y que tampoco puedo obviarlo, porque asi
estoy concentrada en alguna tarea en alguna actividad El dolor puede hacer su presencia y puede
generar en mi un impacto bastante doloroso, pero a pesar de todo eso, por ejemplo estar en una
reunién y no haber dormido sino 3 0 4 horas y tener cefalea, sentia que poner mi mente en otras
actividades y no darle tanta importancia a aldo que estaba alli me deneraba un poco de
tranquilidad aunque después el dolor podia incrementar

Siento que soy una persona mas fuerte que soy una duerrera que tenido que pasar por estos
altibajos porque no solamente han sido en estos aspectos sino en otros muchos mas de querer
hacer cosas y que se inicien y no las puedas finalizar no por ti sino por las circunstancias que se
presentan también ha sido frustrante.

De las cosas positivas he aprendido a apreciar mi espacio, a estar en cada uno de los lugares del
apartamento y conocerlo a respetar cada uno de los mismos, a generar alternativas para sentirme
comoda a pesar de que duré 14 meses trabajando entendi la importancia de generar actos
pequenos que pueden denerar acciones grandes en la vida.

Desabri la pasion y compromiso por mi trabajo, el amory que mi trabajo mi empresa son un motivo
para ser mejor.

Socialmente he sentido mas la soledad, de iqual manera siempre he sido de pocos amigos, y que
él los verdaderos amigos son los que te hacen llorar con la verdad y no los que te hacen reir con
mentiras.

Muchas personas a nivel general se han alejado, se han ido, y no les interesas por diversas razones
loables, para ellos, entendi que debia construir una amistad conmigo misma, orar, meditar.

La importancia y el valor de un beso y un abrazo de una expresion de afecto puede cambiar el dia
puede cambiar el momento, o la misma situacion, el saber decir las cosas, cdmo se expresan, en
qué forma y también el valor de escuchar entender y de respetar. Adicionalmente de valorar cada
uno de los momentos de la vida y de afiorar nuevos momentos que también podamos estar con
nuestros seres queridos.

Entendi y vi este cambio desde lo positivo, v si se presenta una dificultad, parar, pensar vy
determinar qué puedo hacer que esta en mi alcance y que no, reconocer mis capacidades y
habilidades, entender que cada uno tiene sus tormentas y dias llenos de luz.

El poder la mente, de mis pensamientos se ha convertido en una estrategia a continuar
desarrollado para ver las cosas desde otras Opticas, al calmar el dolor, a creer, a sofiar, y a creer en
miy en las buenas posibilidades que se pueden presentar en la vida.
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Narrativa escrita 10

TRABAJO EN CASA EN AISLAMIENTO

Todo ha cambiado con la pandemia y debido a eso debemos acoplarnos al estilo de vida que nos
estad tocando vivir, por ende esos cambios conllevan a modificar comportamientos, actividades,
relacionamiento y es alli donde todo este proceso ha sido tan complejo. Trasladar todo a la
vivienda, ha hecho primordialmente que la parte fisica se vea afectada, debido que ya no nos
movilizamos como antes, repercutiendo en la condicion fisica, presentando molestias
musculares, producto de la inactividad, sumandole las consecuencias psicoldgicas que han
aparecido.

Desde el punto de vista laboral la repercusion ha sido infinita, debido que por encontrarme en
la comodidad de la casa la jornada laboral se alargd y no se tiene en cuenta que se deberia
cumplir con el horario, finalizar y cambiar de actividad, pero esa no es la realidad, por que en el
momento de terminar de trabajar, se sigue en el mismo sitio, con el computador encendido,
validando aspectos personales, pero basicamente el cambio de escenario, de contexto, de
ambiente, no se da, simplemente por que lo que se cambia es el tema, pero todo sigue igual,
ademaés del sedentarismo acentuado que estamos manejando que puede traer consecuencias de
salud futuras. EI cambio puede ser de paredes, salir del estudio a la habitacién, sala, cocina, pero
en resumen todo es en el mismo ambiente, se podria hacer la analogia de preso en el domicilio.
En lo personal me tocé modificar totalmente el comportamiento, el simple hecho de tener que
usar tapabocas, usar desinfectantes continuamente, no poder tener contacto fisico con mis seres
queridos, no poder estar con mis padres por miedo a contagiarlos, sin olvidar de ayudarlos y
como ellos no deben salir o en lo posible evitarlo, las tareas como hacer mercado, sacar la basura,
reclamar medicamentos y todo lo que nuestros adultos mayores hacian autoritaria y
autonomamente, fue reemplazado por evitarles que salgan y se expongan al contagio, por lo
tanto es una tarea que debo sumar ademas de las propias, sin contar el terrorismo psicolégico
que se nos ha infundado y no poder socialmente interactuar es algo dificil de aceptar. Ver como
nuestros adultos se manifiestan y expresan su voz de cansancio en tanto confinamiento, tantas
medidas restrictivas, ademas que ellos en algunas ocasiones no alcanzan a dimensionar la
magnitud de lo que esta sucediendo y confian que todo pasara rapidamente y en esos casos es
donde también debemos intervenir e ilustrarlos.

Simplemente no poder recibir personas ajenas al nucleo familiar en la vivienda, no poder
compartir en reuniones sociales, no asistir a eventos publicos donde se puede interrelacionar,
ademas si se le suma que la velocidad frente a la inmunizacién en el pais estd muy lenta y
desorganizada, crea una sensacion de impotencia y desconcierto que genera un grado de
ansiedad, sin contar el colapso del sistema de salud, insumos y unidades de atencién en cuidado
intensivo.

Por lo tanto, considero que a largo plazo la factura la veremos reflejada de todos los cambios
que hemos tenido que soportar fisica y psicolégicamente. En algin momento todas esas
restricciones afloraran mentalmente y la preocupacion es que se puedan disparar los casos de
trastornos mentales, finalizo con la reflexién de los nifios y jovenes que son el futuro, como se
estan preparando para poder afrontar las situaciones cambiantes que vemos en el dia a dia desde
que aparecio la pandemia?




82
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Gracias por permitirme ser parte de este proceso, ya que en nuestros dias estamos viviendo una
realidad que nos ha tocado a todos y ha generado un impacto en el cambio de los modos que
antes llevabamos de nuestra vida antes de la pandemia. Pensaba en la navidad de 2019, afio
nuevo y vacaciones de Enero de 2020 donde podiamos estara en cualquier lugar sin temor de
que uno pudiere llegase a contagiar de algo y donde hasta ese entonces solo nos preocupabamos
por el afan del dia a dia y el posible trancon o congestion que podiamos llegar a presentar en
una semana; ver como desde Marzo de 2020 del afio pasado pasamos a experimentar, el sentir
en el ambiente, en las personas una sensacion de miedo, de algo nuevo, que se estaba
esparciendo desde Asia, ahora en Europa y no tardaria en llegar a América, a Colombiay tal vez
hasta nuestra ciudad y barrio. Ver como en cuestion de dias, nuestra vida cambia de habitos,
hasta el punto de estar en una semana santa en mi casa con mi familia sin la posibilidad de salir,
por miedo a que ese algo nuevo llamado coronavirus llegara a mi cuerpo y pudiera contagiar a
mi familia. Agradezco a Dios primeramente que no falto y hasta hoy no ha faltado un plato de
comida en la mesa, y no he pasado por ninguna necesidad, y me ha permitido estar en la mejor
empresa en mi vida laboral que es xxxxx, que aunque llego, se instal6 y continua la pandemia
he podido laboral, y como no olvidar que debi aprender de algo nuevo, como llevar informacion
de prevencidn de algo a las empresas que no aprendi de la universidad si no en cuestion de dias
COVID 19 y mas que ese fue mi trabajo en la mayoria de tiempo, que feliz me siento de poder
transmitir informacién para empresas para su cuidado de este pandemia. Aunque estabamos
confinados, aprendi que hay otras cosas que, si se pueden desarrollar en casa, compartir mas
tiempo con mi familia, ser mas consiente con las cosas que adquiero para mi casa, poder
desarrollar mi labor sin afanes, almorzar con ellos que casi nunca lo hacia entre semana. De todo
esto no extrafio ir en un Transmilenio como un sandwich de pie y 2 horas de recorrido para llegar
cansado a casa queriendo solo dormir. Esta pandemia a todos nos ha hecho querer nuestra vida
y acércanos mas a nuestras familias. Si hay afectacion emocional, en mi caso particular ver a
mis padres después de 5 meses poder decirles personalmente que los amo y cuanto deseaba
verlos, es algo que antes de la pandemia tal vez no hacia por que no podia pasar mas de 20 dias
para compartir con ellos, pensamientos se vienen a la mente y méas porque ellos son mayores de
70 afios, pensamientos como “que este virus no se los lleve y no pueda verlos por tltima vez”.
Si se tuvo la perdida en la familia de un tio porque se contagi6 de Covid y ver que mis primos 'y
tia no estuvieron presentes en el hospital ni cuando lo cremaron, el tnico compartir fue una misa
virtual, es muy duro eso, y mas para ellos, la impotencia de no poder ayudar y acompafarlos en
el altimo adids, esa tarde que me entere se partida me senti muy triste, llore y mi pensamiento
solo pensaba en el compartir con él, reunirnos cuando alguien de la familia cumplia afios,
navidades , grados, buenos recuerdos. En mi casa ya aprendimos a vivir con las medidas de
prevencion de Covid, seguir hasta que esto algun dia acabe, sabemos que puede llegar; vivo en
un municipio llamado Sibaté, donde aqui es muy diferente a Bogota, son casas grandes, aqui no
hay muchos contagios, aun asi, nos cuidamos mucho y como estas casas son muy grandes,
siempre hay algo que hacer, estudiar, leer, por ello el encierro lo hemos sabido llevar.




Narrativa escrita 12

Que hizo el teletrabajo
Debo iniciar por aclarar que soy alguien bastante activo y mi trabajo tenia una carga fisica
bastante alta, el cual era entre otras cosas caminar por varias horas, subir y bajar dentro de
areas de produccién industrial, conocer de muchos procesos; y socialmente era muy fuerte
también ya que diariamente conocia personas nuevas y me enfrentaba a diferentes retos en
los que la diplomacia y las relaciones humanas jugaban un factor preponderante.
Dicho esto, el estar atornillado a un escritorio por 9 horas nunca fue una opcion de vida
para mi, es mas, era un simbolo de la derrota del hombre contra la tirania de un sistema
productivo que lo reducia meramente a un hardware en post de un sistema, es decir, una
anulacion del ser.
Era también proclive a pensar que los youtuber, gamers, ebrokers y otras actividades que
dependen de una conexion digital perdian su alma disolviéndola lentamente entre bits de
informacion y lo mismo hacian con sus millones de usuarios.
Llevo cada una de mis cicatrices como una medalla a una experiencia de vida, donde
saboreaba la esencia de la misma en una epifania de la levedad y la fugacidad de la
existencia cuando corria peligro o parecia que ese era mi ultimo dia, pero claro esta, que
ese era un dia que valia la pena vivir.
Y ahora? VVeo un mundo rodeado de miedo, consumido hasta la medula en la necesidad de
permanecer, no de ser, ni siquiera de estar, solo de flotar sin un fin, sin la capacidad de
abrazar la idea de la mortalidad como parte de nuestra propia esencia y nos quedamos
encerrados en nuestros castillos para evitar que la peste negra o la méscara de la muerte
roja llegara a nuestros salones.
Entonces lo que menos me gustaba se vistié de salvador “la virtualidad” el “teletrabajo”
teniamos hasta “telemendicidad” ya no era necesario ir a las calles para que llegaran
mendigos, ellos también asumieron su nuevo “rol” y ahora nos pedian desde las ventanas
de las casas con gritos lastimeros, pero curiosamente demasiado similares entre todos.
Se cerraron los ciclos de esos miedos holliwodescos postapocalipticos y todos los délares
invertidos en producciones de zombies, pandemias, rituales satanicos y cuanta propaganda
armagedonica habian valido la pena, pero debiamos ser “resilientes” (sic: dicese del
conformismo express de una sociedad tercer mundista que debe adoptar extranjerismos
para que resbale mejor la mierda por el gaznate).
Con esa bonita bandera en la cabeza nos encerramos como ratones para defender vidas,
que en muchisimos casos no pasaban de ser un desperdicio de material genético y de
oxigeno permanente para que se volvieran alin mas vetustas y miserables, claro con la
tranquilidad que nos estamos cuidando.
Sin previo aviso, sin la mas minima transicion, llega un tren gigantesco de trabajo que no
habia tenido desde hace muchisimo tiempo, monitorizados, contabilizados siendo
elementos altamente eficientes, vigilados permanentemente y sin posibilidad de discusion
frente a un Excel y un software, sumado a un bombardeo permanente de noticias por todo
medio, con cifras crecientes de muertos y contagiados, con llamadas cada 3 dias o cada
semana, mensajes en grupos de whatsapp donde veia que iban falleciendo amigos de
manera indiscriminada, jovenes, atletas, viejos, buenos sonsos, malos chéveres, todos van
muriendo, sin la mas minima posibilidad de compartir el dolor con un tinto o un abrazo, o
un saludo a los padres con quienes compartimos tantos momentos.
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Asi lentamente se iban fisurando todos los pilares de la vida, sobrecargdndose mas
rapidamente de lo que la mente podia asimilar, ahora debia enfrentarme a una labor de
padre a tiempo completo, ama de casa, trabajador, survival, ingeniero de sistemas, todo en
una misma dimension, a una misma hora y por el mismo canal y se llegaban a las
discusiones de definir como en una imagen biblica salomonica que padre debia irse a vivir
lejos para que al menos uno de los 2 sobreviviera y no dejar una nifia huérfana, o como
plan c pensar que familiar podia ser un buen padre o si nosotros podiamos ser padres de
quienes, y aqui entendimos que a veces aceptar ser padrino de todo chino que apareciera
no era tan buena idea.
Aparecen medidas comunes de salvavidas como maratones interminables de netflix,
repaso de todas las series de los 80°s, lecturas profundas y no tan profundas, reaparicién
de escritores favoritos, rompecabezas de 200, 500, 800, 1000, 2000 piezas, jugadas eternas
de monopoly, juegos de ps4, Xbox, compra de equipos de pesas, videos de fitness y todo
lo posible para olvidar lo que estaba pasando afuera y adormecer una mente y un cuerpo
que afioraba aire puro, verde, atardeceres, lluvia intensa, sol inclemente, arena en los pies,
besos, abrazos, vida.
Se erosionan los soportes y aparecen las fallas, y tal como en iron man 3, entendi a Tony
Stark cuando sufre algo que jamas en la vida crei que me iba a pasar a mi, ataques de
panico, a mi que era comandante de emergencias, curso de infanteria, subteniente de
bomberos, rescatista en las grandes emergencias, entrenador de personal de rescate, pero
si, con todo y eso, a mi.
Deseos irrefrenables de llorar, incapacidad de pensar claramente, sensacion de ahogo,
mareo, aislamiento, incapacidad de verbalizar, cuando toco este fondo me cuestiono
profundamente y me doy cuenta que soy un producto mas de los medios y de los miedos,
de la angustia — alias - incertidumbre (otra odiosa palabra), y tomo un camino comun y
conocido para mi, un plan infalible, una idea divina, avalada por Jesus de Nazareth y por
Siddartha Gautama, algo casi sintoista:

“Mandar todo a la mierda”.
Y decido volver a correr, mi gusto natural, salir a sudar y a recorrer con mis pies la distancia
que le falta a mi mente; no rapido, nunca he sido rapido, disfruto el camino asi lo recorra
mil veces y reencuentro parte de mi centro, no frente a una pantalla, no con una voz
metalizada en un portétil, no, con piso, con tierra, con aire, con heavy metal, con
chucuchucu, con Vivaldi y Pantera, con ampollas, y dolores musculares. Si me muero
moriré en buena forma.
Me acerco de nuevo al centro, a mi centro, pero la lucha sigue contra los miedos que los
demas siguen teniendo y que hacen que otro de mi gusto empiece a saborearse no tan
gustosamente como antes y es mi labor que ya no era mi trabajo, escuchando horas y horas
de reuniones sin sentido, con mucha gente que no puedo ver, con gente que no le interesa
escucharme, con gente a la que no quiero oir, con ideas que no se deberian manifestar.
Vuelvo la vistay veo que el mundo sigue, por necesidad, con una economia destruida, pero
muchos seguiamos en nuestro castillo de marfil, en nuestro podio, viendo por encima del
hombro despectivamente a todos “esos que no se cuidan”, a “esos que se contagian”, pero
lentamente esos juzgamientos empezaban a acallarse, ya no miraban tan mal a los que se
contagiaban porque ellos también se estaban contagiando, porque sus familias también
estaban muriendo y su suficiencia y su ser horondo no se podia aguantar mas, y ya no se
aguanta mas mantener el aforo cuando el deseo surge, el distanciamiento ya no aguanta
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cuando se vuelve a ver al que estuvo guardado un afo, a veces es dificil guardar el tapaboca
en una bolsa de papel antes de disponerlo, cuando cae la ropa esta cayendo mas rapido al
piso.

Y luego viene (como si algo mas hiciera falta) una revuelta social, fruto de unas medidas
pandémicas del siglo XVIII, cuarentenas que solo socavaron la ya apocada capacidad
adquisitiva de un ya socavado pais por la corrupcion y se ven miles de valientes
marchando, “vandalos” para aquellos que los ven desde su castillo que se cae a pedazos, y
quienes decidimos no pasar por la vida sin que la vida pase por nosotros decidimos que no
estén solos.

Cada vez el centro vuelve a verse més cerca, mas lejos que nunca pero tangible por fin,
una metafora de la montana: “solo cuando llegues a la cima entenderas que estas a la mitad
del camino”, aun voy en el proceso de encontrarme, de rehacer la meditacion, la respiracion
como medio para afrontar y dejar pasar toda la estupidez, de dejar y filtrar lo positivo, de
asimilar lo negativo, entendiendo a Gibran:
- “°Y en mi locura encontré la libertad y la seguridad que da el que no le entiendan a
uno, pues quienes nos comprenden esclavizan algo de nosotros.”
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Narrativa escrita 13

¢Qué implicaciones me ha traido el trabajo en casa por el aislamiento obligatorio?

Mi nombre es _ y quiero conversar sobre los retos y aprendizajes que me ha
traido el trabajo en casa, dado el contexto de la pandemia y las nuevas dindmicas de
relacionamiento, a nivel personal, laboral, social y familiar:

Quiero en primer lugar conversar desde el nivel personal: algunos de los retos fueron lograr
distribuir y equilibrar los tiempos y espacios que implicaba trabajar desde casa, la
preparacion del dia, preparar los alimentos, dedicar el tiempo a mis mascotas y su cuidado,
entender que no todos los lugares son adecuados para realizar mi trabajo (explore cada
habitacion hasta sentirme comodo y tranquilo), inclusive fue un gran reto evitar combinar
los espacios y momentos, por ejemplo comer o preparar alimentos mientras estaba en una
reunidn (no lograba los objetivos de forma efectiva intentando la multitarea). Respecto a
los aprendizajes a nivel personal, principalmente resalto la habilidad que he desarrollado
para solucionar mi dia a dia, hacer un almuerzo en 20 minutos, adelantar cosas desde dias
previos que me facilitan el dia a dia, atender compromisos personales al finalizar la jornada,
agendar no solo los temas de trabajo en mi calendario sino elementos fundamentales para
evitar olvidos, me ha ayudado bastante (las fechas de pagar facturas, administracion, la
vacunacion de mis mascotas, hasta los cumpleafios, entre otras).

A nivel laboral los retos no fueron menores, en mi caso, mirol en la organizacién y las
dinamicas de trabajo hicieron que fuera sencillo migrar de la presencialidad a la virtualidad,
es mas, la virtualidad agilizo muchos procesos, proyectos y tareas, de cierta manera se
volvié mas efectiva mi jornada, sin embargo eso implico aprender a poner limites con mis
companeros de trabajo frente a horarios, la secuencialidad de reuniones sin un minimo
espacio para despejar y preparar la mente para un nuevo tema, o acciones tan sencillas
como ir al bafio o tomarse un café, las citaciones que se cruzaban con compromisos previos
(los organizadores muchas veces no validaban la disponibilidad), generando un grado de
estrés por la incertidumbre de dejar de asistir a un espacio o tratar de estar al tiempo en los
dos, desde el manejo de clientes y equipos fue un reto explorar las formas de entregar
informacién, generar aprendizajes y capacidades (la presencialidad facilita ciertos ejercicios
pedagdgicos, que a nivel virtual o a distancia son complejos), y algo que va relacionado con
la agilizacién de muchos procesos y proyectos, fue lograr dar cumplimiento a la multitud de
compromisos que se generaban en cada reunién. En este punto aprendi muchas cosas
desde la tecnologia y los beneficios para organizar mi trabajo, el manejo de herramientas
como forms, teams, agendas inteligentes, entre otras; conversar con mis companeros me
ensefio muchos tips para que los propdsitos de mi cargo y rol se cumplieran de manera mas
efectiva, algo que desarrolle bastante fue escuchar y conversar con mi equipo, delegar
tareas, aprender a hacer renuncias y manejar prioridades, ademads que la situacién actual
implico empezar a manejar conocimientos y saberes que antes mirdbamos en otros
equipos, gestionar la salud mental, los habitos de vida saludables, integrar las lineas de
trabajo para ser mas potentes e integrales con los clientes, entre muchos otros desafios.

A nivel social, el trabajo en casa y la intensidad del mismo facilita que uno se aisle, con mis
amigos y companfieros de trabajo con los que compartia diferentes experiencias y
momentos de mi vida, fue muy dificil lograr y mantener las mismas dinamicas, basicamente

86



la vida social se redujo y fusiono con la vida laboral, no me sentia solo porque tenia que
conversar por trabajo con muchas personas, pero finalmente no tenia la oportunidad de
explorar otros dmbitos que son valiosos en la dinamica de crecimiento como ser humano
(contar un chiste, pedir un consejo, compartir unas onces o ir a almorzar con alguien, entre
otras), entre los 4 aspectos que venimos conversando, creo que el social es el que mayor
me ha retado y finalmente me ha impactado emocionalmente en mayor medida, he sentido
incertidumbre, tristeza, angustia, soledad, pero también momentos de alegria, esperanza,
Fe, entre otras,. En cuanto a los aprendizajes creo que todos vivimos a nivel social el
celebrar cumpleafios virtuales, compartir dias especiales con personas especiales de
manera diferente, creo que a nivel social aprendimos a valorar el tiempo y la confianza que
nos dedicaban diferentes personas (ya que lo extrafiamos), pero aprendimos que todo se
puede distinto, lo importante es buscar los momentos y hacer que sucedan.

Finalmente a nivel familiar los principales retos fueron manejar las distancias, en mi caso
vivo lejos de mi circulo familiar cercano, y siempre han sido fundamentales para nosotros
los momentos en que fisicamente podemos compartir un abrazo, una juego, ir a cantar con
mis hermanos y mi madre, visitar los abuelos, entre muchas cosas que hacemos cuando
estamos juntos; y cuando logre viajar y estar con ellos, fue muy interesante experimentar
que a pesar que los extranaba, el combinar mi espacio de trabajo, con mi familia al lado era
y sigue siendo dificil, manejar el silencio y la concentracidn, incluso sentir que mi presencia
generaba obstaculos a la cotidianidad de ellos es algo complejo, que creo, muchos de mis
companeros que no viven solos han aprendido a sortear mejor que yo; sin embargo para mi
caso estos retos en contrapeso alivian otros que a nivel personal manejo viviendo solo,
estando con mi familia no me preocupo por los alimentos y otras cosas de las que debo
estar pendiente. Frente a este aspecto aprendi que la vida pasa y nada de esto es malo, mi
trabajo esta visitando mi casa y familia, no al contrario, y aunque hay cosas que uno
guisiera evitar (un grito de un vecino, mis sobrinas llorando, una carcajada o el televisor con
un volumen elevado), son cosas que pasan en la cotidianidad y se aprende a sobrellevar con
paciencia y con humor.

En conclusion, esta pandemia ha impactado a millones de personas en el mundo y seguramente
lo seguira haciendo, muchas cosas que acostumbradbamos a hacer, ya no las seguiremos
haciendo de la misma manera, aunque no estabamos preparados, los seres humanos tenemos
una gran capacidad para adaptarnos a los nuevos retos, y por esto a pesar que ha sido una
situacion dolorosa para muchos de nosotros, debemos ver el presente y futuro con esperanza,
ya que tenemos muchas oportunidades para alcanzar lo que queramos y nos proponemos.
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Narrativa escrita 14

El afio pasado cuando inicia la pandemia se genera un cambio importante en todas mis
rutinas de vida, mi dia a dia consistia en esperar la persona que me cuidaba la bebe a las
6:30 por lo que yo madrugaba a dejar parte de las cosas de la casa, se la entregaba vy salia
a empresa o a la sede administrativa de consultoria y retornada 5:30pm a recibir la bebe y
ocuparme de las cosas de la casa y mi hija.

Llega la pandemia la sefiora que me cuida la nifia viaja a su pueblo a dejar a sus hijas y no
puede retornar mas hacia Bogota, nos quedamos con mi esposo solos y la bebe. La rutina
se rompe totalmente en donde se genera un proceso de cambio que consistio en trabajar y
cuidar la bebe al tiempo, ajustarnos a las rutinas del bebe con edad de 1 afio; mi dia laboral
iniciaba de 5:00 am a 8:00 am para contestacion de correos 0 avance en informes, mi
esposo se encargaba del desayuno, yo programa reuniones tipo 10:30 am lapso en donde
la podia distraerla con el celular hasta medio dia.

Sobre el medio dia mi esposo recibia la beba hasta las 2 pm, en donde yo realizaba el
almuerzo. La bebé dormia de 2 a4 pm horario en donde yo programaba cliente para tener
la tranquilidad y poder concentrarme. Mi Esposo trabajaba hasta las 8:pm para compensar
tiempos y posterior que se dormia la bebe nuevamente yo trabajaba hasta las 11 pm para
no atrasarme con mis compromisos de los clientes atendidos en el dia o los compromisos
de apoyo a empresas Nacionales.

Durante marzo a mayo fueron dias muy estresantes lloré todo el tiempo, discuti todo el
tiempo con mi pareja, dada la fatiga, la angustia y el agobio por no cumplir normalmente
mi horario laboral, con mis compafieras de trabajo en ese momento tuve muchas
discusiones también porque me senti presionada frente a unos entregables solicitados por
gerencia técnica y realmente mi capacidad no daba para tener esa velocidad de respuesta.
Hable con Carlos Mario para contarle mi situacion quien me apoya y me permite tener un
horario de mayor flexibilidad.

La sefiora que me ayudaba retorna a Bogota y accede a quedarse viviendo en mi casa en el
lapso de junio hasta agosto en donde pude desatrasarme de muchas cosas y ajustar
nuevamente la rutina. En el mes de agosto dada la reagudizacién del pico de pandemia la
sefiora se asusta y decide retornar a su pueblo con sus hijas; nuevamente nos quedamos
solos y volvemos a la rutina anteriormente descrita durante un mes, posterior a esto en el
mes de octubre por comun acuerdo debido a que ya era insostenible esta rutina de trabajo
de Bernardo y la Mia sumado a las pocas hora de suefio pues Lucia no dormia toda la
noche; inicio a subir la bebe todos los dias donde mi mama incumpliendo las medidas de
aislamiento; asi estuvimos hasta que mi mama se enferma en el mes de diciembre.
Actualmente decidimos traernos a vivir con nosotros una sobrina de Bernardo quien nos
apoyaen el dia con la beba, dado que Bernardo tiene jornadas laborales extensas y nosotros
iniciamos el dia muy temprano dejando todo lo de la casa listo para poder responder a las
reuniones y atencion a empresas.

Esta experiencia me ha traido cambio en todo mi proceso de vida desde lo personal, en
pareja y social, dado que para cumplir con mi proceso Laboral debi cambiar todas mis
rutinas, hemos llegado a algunos acuerdos que nos han permitido llevar el dia con mayor
tranquilidad, en este momento estamos mejor dado que tenemos el apoyo de la sobrina de
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Bernardo, aunque no deja de ser fatigante hacer tantas cosas al tiempo atender la casa, la
bebe y el trabajo al tiempo.

89



Narrativa escrita 15

Bogota 25 de 2021

En el puente de marzo del 2020 cuando iniciaron el simulacro de
confinamiento me senti triste de no poder salir luego iniciaron extendiendo
por cada quince dia situacidn que inicio generando estrés a mi vida ya que
nunca pense sentir que se me coartara mi libertad, a toda hora estaba pendiente
del noticiero con la esperanza de que esta pesadilla se acabara pero era inutil
y como estoy en proceso de separacion fue inmanejable dicha situacion
viviendo en la misma casa siendo sometida a maltrato intrafamiliar donde mi
dia iniciaba llorando y terminaba peor, adquiri problemas de suefio por la
misma condicion que pasaba simplemente con dos tres horas me es suficiente
para repararme e iniciar la jornada, sentia que no tenia con quien hablar me
refugiaba en el trabajo y eso que tenia que estar encerrada en mi habitacion
24 horas del dia, en los pocos momentos que puede desplazarme a la empresa
gue asesoraba en el momento sentia que eran los momentos mas agradables
al menos miraba caras nuevas pero cuando me acercaba a casa sentia el dolor
en el estbmago de pura tristeza y angustia, después no permitieron
presencialidad y se agudizo mi situaciéon familiar trataba de llamar a una
compafierita de consultoria para que me escuchara ella me aconsejaba pero lo
mas cruel fue cuando no me volvid a contestar porque estaba pasando una
situacion peor que la mia. Para ayudarme se levantaba y trataba de arreglarme
como cuando tenia que ir a la oficina, tuve cerca al perrito de mi hija que
cuando ella salia a trabajar ya que nunca tuvo que guardar encierro era a quien
le hablaba y apenas batia su colita. Cuando se inicio la campafa virtual en
asesorar a las empresas pequefias me senti mejor ya que escuchaba la voz de
personas con las cuales se podia interactuar y se trabajaba muy duro pero ain
le pedia a Jesus me diera muchas mas sentia que me ocupabay se me pasaban
mas rapido los dias pero llego el agotamiento fisico un fin de semana tome la
decision de salir de casa tome el carro y crucé la ciudad me sentia tan feliz y
el temor de contagio del covid no existia, pero regrese a casa iniciaba mi
pesadilla me senti amenazada en mi condicion de personay de mujer y llegue
al limite pedir ayuda psicolégica a la linea xxx me escucharon y llore tango
gue senti que me desahogaba y tome la decision de llegar a una comisaria de
familia y pedir proteccidn en ese momento me senti mas fuerte y tome fuerzas
y me refugie en el trabajo creo que si no tuviera mi empleo estuviera como
para internar en sibate. En estos momentos salgo el 70 y hasta el 80% del
tiempo a empresas y aungue el temor de contagio existe siento que eso dio
oxigenacion a mi vida, en estos momentos le pido a Dios que permita pase
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esta situacion para que podamos reunirnos con nuestros seres queridos y
poder estrechar un abrazo y con los comparieros afioro y recuerdo actividades
de integracion donde rei y disfrute.

Estos son momentos muy duros donde se pierden seres queridos y te sientes
impotente de no poderlos despedir, te sientes sola y triste, donde aprendi tanto
del covid y pude poner en practica todas las recomendaciones que daba a mis
empresas y la verdad creo que soy una experta en el cuidado de un contagiado
que fue mi hija la aislé con todos los protocolos.

Le pido a Dios no perder méas personas cercanas ya que han sido cinco y la
verdad siento que nunca debes dejar de decirle a las personas cuanto las
aprecias o a tus familiares cuanto las amas, y espero seguir con el impulso
gue tengo y las ganas de salir adelante y que este afio largo que ha transcurrido
en un tiempo podamos recordar y nunca mas Vivir.

91



92

Narrativa escrita 16

Nunca hubiera pensado que trabajar desde casa me trajera tantos beneficios y ventajas,
acostumbrado siempre a estar de tiempo completo presente en la oficina nunca lo hubiese
considerado como una alternativa viable y productiva.

En algin momento previo fui teletrabajador, eran otras épocas y sentia que mi equipo percibia
que los dias que yo estaba en teletrabajo no estaba disponible para temas laborales, por este
motivo las jornadas de teletrabajo fueron disminuyendo gradualmente.

A nivel personal he encontrado en el trabajo en casa la posibilidad de ser mucho mas efectivo
en el uso de los tiempos de desplazamiento. Anteriormente tenia que madrugar mucho para
desplazarme a la oficina y poder evitar al maximo los trancones que se presentaban. Ahora
madrugo a la misma hora, pero me he dedicado a hacer ejercicio y cuidar mi estado de salud, el
cual ha evolucionado positivamente. Lo mismo pasa en la tarde, tan pronto finalizo mi jornada
laboral ya estoy en disposicion de atender los temas relacionados con mi hogar y mi familia.
Obviamente el reto esté en respetar los tiempos para cada cosa, sin embargo, he sentido que he
logrado mantener el control de manera general.

En mi familia han sido un par de afios bastante especiales, mi esposa trabaja como auxiliar de
vuelo internacional y asi lleva méas de 10 afios, tenerla en casa ha sido una maravilla, contando
con su comparfiia. A mis hijos, en edad escolar (17 y 15) les ha favorecido mucho el modelo
virtual y mas recientemente el alternado (presencial/virtual), tal vez han tenido el mejor
desempefio académico de toda su vida escolar. Obviamente ha habido momentos dificiles para
ellos, en donde en ocasiones han querido estar en compafiia de sus amigos de colegio, pero al
final lo hemos podido manejar.

Aunque no he sido de muchos amigos, definitivamente creo que el aislamiento si ha impactado
mas fuertemente las relaciones de amistad e incluso la cercania con los otros integrantes de mi
familia cercana (tios, primos, abuelos, hermanos, suegros, etc). Los encuentros han sido muy
pocos Y esto ha generado un distanciamiento extrafio, en ocasiones quiera convocarlos a todos
a mi casa para que pudiéramos ponernos al dia, pero estos picos de la pandemia no nos lo han
permitido. Por encima de todo hemos sido muy responsables en el cuidado propio y el de
nuestros familiares.

Con mis amigos, eventualmente nos encontrabamos a compartir un almuerzo, celebrar los
cumpleafios que ya hubieran ocurrido, pero mes a mes ha sido menor el interés incluso de
llamarlos a felicitarlos, irresponsabilidad propia que no deberia permitirme. En este sentido si
siento que he perdido un poco, pero como lo decia anteriormente, al no ser tan “amiguero”
realmente no siento una afectacion por esta situacion.

Nota aclaratoria: las narrativas escritas fueron copiadas de los originales enviados por los 16

trabajadores.

Anexo C. Guia de Orientacidn autogestionable en Riesgo Psicosocial. Documento completo.
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Guia de orientacion autogestionable en Riesgo
Psicosocial para los trabajadores de la empresa
Consultoria en Gestion del Riesgo, como apoyo a la
gestion de su salud mental afectada por el trabajo

en casa

Elaboro:
Silena Maria Payares Menco
Maria Andrea Lopez Gaitan

Universidad ECCI.
Gerencia de la Salud y Seguridad en el trabajo
Proyecto de grado




ALCANCE DE LA GUIA

Esta guia constituye un material de apoyo para la implementacion
de estrategias vy acciones de promocion y orentacion de la salud
mental, en ¢l entorno laboral, familiar y social de los colaboradores
de la empresa Consultoria Gestion del Riesgo Suramericana SAS,
de la regional centro, con €l fin de mitigar los efectos ocasionados
por ¢l trabajo en casa.

H contenido de la guia parte por concientizar la importancia de
la salud mental de las personas en cualquiera de sus dimensiones
teniendo en cuenta que el espacio de trabajo se trasladd al
hogar, v se integraron los roles y responsabilidades en un mismo
sitio; lo que se busca con esta guia es dar recomendaciones para
gue sean implementadas en pro de cuidar la salud.

Cabe mencionar que esta guia no tiene un enfoque clinico sino,
pedagogico para ¢l desarrdlo de actividades de promocion y
prevencion en salud mental.

OBEITIVO

Promover  espacios
de bienestar y salud
mental en casa en el
desarrollo del
tfrabagjo ¥ |l
convivencia, de los
colaboradores  de

lca Zmpresa
Consultoria  Gestion
del Rigsgo

Suramericana SAS
del regional centro.
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RELACONAMIENTO FAMILLIAR

Entendiendose para este contexto
como la accion de relacionarse con
los miembros de la fomilio dentro del
mismo espacio, ¢l cual se puede ver
influenciado por diversos factores
generados en la convivencia, mas

aon, en las  condiciones de
aislamiento por la pandemia.
Recomendaciones:
a) Identificar los posibles problemas que estan ofectando el

relacionamiento familiar.

k)

Clasificar que aspectos depende de su accion vy

responsabilidod

c)

Definir acciones a tomar para mejorar la situacion

TIPS PARA L0GRAR U MEJOR
RELACIONAMIENTO FAMILIAR EN CASA

Favorecer la comunicacion

Respetar ¢l espacio y tiempo del otro

Ser empatico

Cenerar espacios de integracion familiar

Cumplir lo poctado

Manifestar las inconformidades

Mantener una buena actitud a pesar las dificultades

S NN
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RHACONAMIENTO S0AL (| s iRlohak
s ey RELACIONAMIENTO SOCIALL

relacionarse con  amigos,

COMPAneros de trabajo,

conocidos, etc, que por el ¥ Mantfener comunicacion constante a través de
aislamiento las personas no han los diferentes medios tecnoldgicos y virtuales.

Cumplir los espacios programados.
Realizar actividades y dinamicas virtuales.
Enviar detalles.

tenido la pusibilidad de hacerlo
de manera presencial.

MANE)0 DEL TIEMPO

Entendiendose para  este  contexto como la  organizacion  y
optimizacion del tiempo, tenga en cuenta que las personas tenian unos
tiempos y horarios establecidos para llevar a cabo sus actividades
loborales, personales y familiares.

a) ldentifique v liste que actividades diarias redliza.

k) Priorice las actividades de acuerdo con su importancia y
urgencia

) Una vez priorizadas, defina horaros y tiempos de gjecucion.

d) Planifique oportunamente y cumpla lo establecido.

ANENRN

Teniendo en cuenta que ¢l aislamiento es una situacion transitoria, s
importante ser conscientes que mientras terming, existen  diversas
maneras de mantener las relaciones sociales.

TIPS PARA TENER UN ADECUADO
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MIEDO

Entendiendose para este contexto como la sensacion de angustia y
temor por las expectativas cauvsadas por la situacion de aislamiento
y de no saber que va a suceder: se debe tener presente que muchas
personas se encuentran en la misma situacion y lo importante es saber
cOomo gestionar €sta mocion.

TIPS PARA REGULAR LAS EMOGOHES

Tomar decision de actuar y no anclarse a la emocion
No esconderlo

Conocerse asi mismo

Buscar apoyo profesional de ser necesario

Apoyarse con el circulo social y familiar

Apoyarse con tecnicas de relacion

Mantener buena comunicacion

Auto motivarse con experiencias positivas

Realizar gjercicios de respiracion

S N N SN RN

AGOTAMIENTO FISICO

Entendiendose para este contexto como la sensacion de cansancio,
debilidad y fatiga, de no poder asumir todas las responsabilidades
y realizar las acciones de caracter personal, fomiiar v laborar
durante la jornada diaria en casa.

¢ | TIPS PARA EVITAR EL AGOTAMIENTO HSICO

ldentificar y clasificor los actividades que mas generan agotamiento
Definir las actividades segon responsabilidad

Distribuir las actividades

Conversar con su jefe directo sobre |la situacion

Dormir bien

Definir v respetar horarios

Realizar actividades fisicas

Conversar con los miembros de la familiar para establecer acuerdos

LR
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Anexo D. Guia de Orientacion autogestionable en Riesgo Psicosocial. Documento por piezas.

TIPS PARA LOGRAR UN HEIOR
f RELACONAMIENTO SOCL

RELACOAMIENTO SOCAL

Entendiendose  para  este

contexto como la occion de
relocionarse  con  amigos, A R erer et
companeros  de  trabajo, e Mottt b e g
conocidos, etc, que por el -~ )
aislamiento las personas no han
tenido la posibilidad de hacerlo
de manera presencial.

N
}

SN S




100

RELACONAMIENTO FAMILLIAR

Entendiéndose para este contexto
como la accién de relacionarse con
los miembros de la familia dentro del
mismo espacio, el cual se puede ver
influenciado por diversos factores
generados en la convivencia, mas
aon, en los  condiciones de
aislamiento por la pandemia.

Recomendaciones:

Q) ldentificar los posibles problemas que estan ofectando el
relacionamiento familiar.

b) Clasificar que aspectos depende de su accion y
responsabilidad

©) Definir acciones a tomar para mejorar la situacion

TIPS PARA LOGRAR UN MEJOR
RELACIONAMIENTO FAMILIAR EN CASA

v Favorecer la comunicacion

v Respetar ¢l espacio y tiempo del otro

v Ser empatico

v Generar espacios de integracion familiar

v Cumplir lo pactado

v Manifestar las inconformidades

v Mantener una buena actitud a pesar las dificultades
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MAHEJO DEL TIENPO

Entendiendose para  este  contexto como la  organizacion y
optimizacion del tiempo, tenga en cuenta que las personas tenian unos
tiempos y horarios establecidos para llevar a cobo sus actividades
loborales, personales y familiares.

a) ldentifique v liste que octividades diarias realiza.

b)  Priorice los actividades de acuerdo con su importancia y
urgencia.

¢)  Una vez priorizadas, defina horaros y tiempos de ejecucion.

d)  Plonifique oportunamente y cumpla lo establecido.

Teniendo en cuenta que ¢l aislamiento ¢s una situacion transitoria, s
importante ser conscientes que mientras termino, existen diversas ».',
maneras de mantener las relaciones sociales.

TIPS PARA TEHER UN ADECUADO
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Entendiendose para este contexto como la sensacion de angustia y
temor por las expectativas causadas por la situacion de aislamiento
y de no saber qué va a suceder; se debe tener presente que muchas
personas se encuentran en la misma situacion y lo importante ¢s saber
como gestionar esta emocion.

TIPS PARA REGULAR LAS EMOCIONES

Tomar decision de actuar y no anclarse a la emocion
No esconderlo

Conocerse asi mismo

Buscar apoyo profesional de ser necesario

Apoyarse con ¢l circulo social y familiar

Apoyarse con tecnicas de relacion

Mantener buena comunicacion

Auto motivarse con experiencias positivas

Redlizar ¢jercicios de respiracion

NENINENENEN SN

AGOTAMIENTO FISICO

Entendiendose para este contexto como la sensacion de cansancio, d
debilidad y fatiga, de no poder asumir todas las responsabilidades -
y realizar las acciones de caracter personal, familiar y laborar

durante la jornada diaria en casa.
¢ | TIPS PARA EVITAR EL AGOTAMIENTO HISICO

ldentificar y clasificar las actividades que mas generan agotamiento
Definir las actividades seqgon responsabilidad

Distribuir las actividodes

Conwversar con su jefe directo sobre la situacion

Dormir bien

Definir y respetar horarios

Realizar actividades fisicas

Conwversar con los miembros de la familiar para establecer acuerdos
Tener tiempos de ocio

Cumplir con los tiempos de descanso

No comprometerse con mas de lo que se puede realizar

S5 N AN AEN AT R EHEST o
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Anexo E. Cotizacion proveedor externo

\)
. «\ill

Bogota D. C. Agosto 11 de 2021 IHenio:

Sefioras
Silena Maria Payares/Maria Andrea Lopez
Ciudad

Respetadas sefioras;

MT ESTRATEGIA Y TALENTOS SAS, es una firma de consultoria y asesoria en el area
de Talento Humano con cobertura nacional, orientada a optimizar de manera
integral el mapa estratégico de talento humano de las organizaciones; contamos con
profesionales especializados y competentes para satisfacer las expectativas de
nuestros clientes, basandonos en una politica de acompafiamiento personalizado.

En atencion a su solicitud, nos permitimos presentar una oferta de servicios
encaminada a la realizacion de un proceso para el fortalecimiento organizacional y
humano en beneficio de su compaiiia y de los colaboradores de la misma.

ALCANCE DE LA GESTION

Cuando hablamos de promocién de la salud es inevitable plantear como una
estrategia clave de prevencion, el desarrollo de habilidades para la vida, ya que se
considera al ser humano como principal recurso para la salud. Por ello cualquier
intervencion que se decida hacer, llamese taller, capacitacion, seminario, campana
o grupo de apoyo, ha de conseguir que sus participantes se conviertan en actores
activos para tomar decisiones y generar salud, concentrandose en el desarrollo,
modelamiento y adquisicion de habilidades o destrezas que como grupo o equipo se
trabajen de forma motivadora con el firme propdsito de alcanzar objetivos
individuales y comunes.

En esta propuesta, es para nosotros importante retomar conceptos que
fundamentan el disefio de una accion, actividad o taller y que han de plantearse
como fases, y son: planificacion participativa, capacitar, aprendizaje significativo,
aprender en grupo y técnicas participativas.
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Conseguir que los participantes se sientan protagonistas, desarrollen habilidades,
gestionen emociones, hagan parte activa de su entorno laboral, con certeza
generara salud y sentimientos de bienestar. Y es que cualquier accidn, actividad,
taller o encuentro mas halla de capaditar colaboradores, debe tener como objetivo
fundamental "empoderar al ser humano”acrecentado su autonomia, autoconfianza
y poder sobre si mismo, sus acciones y sus decisiones, lo que se vera reflejado sobre
todo, en el desarrollo y adquisicion de habilidades para gestionar emociones y por
supuesto las situaciones que de ellas se generan.

El espacio que se plantea para las acciones a realizar dentro del trabajo preventivo
que propone la herramienta disefiada a partir del trabajo de grado en Riesgos
Laborales para su empresa une lo tedrico - practico con métodos y estrategias
participativas, interactivas, lidicas y vivenciales desde la casuistica, las cuales
propiciaran no solo la introyeccion de los aspectos preventivos y de bienestar en la
vida de quienes participan sino que impondran a las actividades un sello propio.

Finalmente el planteamiento de nuestra propuesta esta direcciono a la relevancia
que tiene la salud mental de los colaboradores en estos tiempos en el que el cambio
abrupto de la dindmica de vida personal, familiar y laboral ha generado;
descompensacion y desequilibrios psicoldgicos y emocionales a la orden del dia.

Lograr un punto de equilibrio 6ptimo por asi decirlo en la salud mental de cualquier
ser humano, es imprescindible para poder tener una buena calidad de vida, una
relacién sana con consigo mismo y por supuesto con el entorno. Asi se consequird
actuar de manera auténoma y consiente sobre las situaciones que afectan, sean
estas buenas o malas, asumiéndolas y gestiondndolas desde una perspectiva de
cuidado y prevencion, con el firme propdsito de mantener un bienestar fisico,
emocional y mental.

Para el alcance de la propuesta descrita se consideré una fase de disefio, que se
platea a partir de la revision de los resultados arrojados a través de la herramienta
creada en el trabajo de grado de Riesgos Laborales para su empresa, Consultoria en
gestion de riesgos Suramericana SAS. Disefio que entregara la descripcion de las
acciones o actividades preventivas a implementar dentro de la fase de desarrollo e
intervencion.

Producto: Acciones, actividades, talleres de prevencion en salud para
colaboradores de Consultoria en gestion de riesgos Suramericana SAS — Bogota.

T

N0

104




105

Ay
| ;/ T

ientos
Algunos temas preventivos sugeridos segin nuestra experiencia, desde luego
sujetos a modificacion segun las necesidades reales de los colaboradores
identificadas a partir de la aplicacion de la herramienta disefiada por el grupo en el
trabajo de grado de Riesgos Laborales para su empresa, son:

1. Taller de Relaciones y Emociones

Este taller pretende identificar las relaciones y estados emocionales del equipo de
trabajo como un solo grupo de crecimiento. En donde se evidencian las experiencias
y enfoque para mejorar el sentido de pertenencia, la productividad, compromiso y
eficacia por parte de los participantes.

2. Un Encuentro con la Confianza

Para este taller partimos de la idea de que la confianza es la base para construir
equipos cohesionados y que estd emocion llevara a los integrantes de las
organizaciones a realizar juicios de su entorno laborar que le abriran posibilidad para
comprometerse y generar resultados excepcionales de su trabajo.

3. Gestion de los Estados de Animo para Subir la Productividad

Este taller esta direccionado a que los asistentes identifiquen sus estados de animo,
la interpretacion que tienen de los mismos y si estos les abren posibilidad para la
productividad o la improductividad. Adicionalmente aprenderan a gestionar sus
estados de animo y a cultivar las emociones que ellos requieran no solo para sus
proyectos organizacionales sino en su vida cotidiana.

4. Taller de mindfulness

El mindfulness es el arte de la atencion plena en el aqui y el ahora. El entrenamiento
en mindfulness es asaquible para todo tipo de personas y favorece la gestion del
estrés, larela;aaonylagesbonemooonal que repercute en un aumento de
bienestar fisico, psicoldgico y social.

Entre Otros:
= Aprovechamiento positivo del estrés laboral
= Actitud vs estrés laboral
= Manejo de estrés y ansiedad
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Mantenimiento y cuidado emocional

Grupo de 8poyo para la ansiedad

Mis miedos, mis suefios

Resolucién de duelos no resueltos

Hablemos de salud mental: cultura laborsl, cultura ciudadana y familiar
Las relaciones que establecemos

Comunicacion ssertiva

Sindrome de Burmout (Sindrome de desgaste professional)
Reaslizacion, Musicoterapia y Biodanza

Risoterpia

Prevencidn a través del Teatro

intre 6 y 8
wemanas  segun
programacién  y
disponibilicad ce
500 25 20 5 $  1.000.000,00 $ 25.000.000,00| los
colaboradores.

Tiempa estimado
por accion 1 hora,

ASPECTOS GENERALES DE LA INVERSION

Todos los procesos tendran un anticipo el cual serd concertado de acuerdo al

El saldo pendiente de cada requerimiento debera ser cancelado en su totalidad
previa radicacion de la factura.

Estos valores No incluyen IVA.

Es un compromiso por parte de MT Estrategia y Talentos, establecer una
mmncaoonyunacompanmtop«mmmupaneldesaﬂouodecualqumde
las propuestas descritas en este documento y en general para todos los proyectos
que a futuro podamos emprender juntos.

BN30ETIBN /3088457
rAOQ™Eosty 3 OQarytalerfo OO
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Antes de dar inicio a cualquier proceso se llevara a cabo una reunidn en donde se
acordaran tiempos estimados de respuesta y cualquier otra concertacidn que se
requieran para el desarrollo exitoso de la propuesta.

Quedamos atentos para ampliar cualquier Informacion respecto a las propuestas o

.'\ .
Maria T "'delPiarMoraTm;'p‘lo
: _"y'r
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Anexo F. Programa de bienestar y cronograma de actividades

Propuesta programa de bienestar para la empresa Consultoria en Gestion del Riesgo

SAS, como complemento a la guia de orientacion autogestionable en Riesgo Psicosocial

Objetivo

Implementar un programa de bienestar para los colaboradores de la empresa Consultoria en Gestion
del Riesgo SAS que de respuesta a los factores de riesgo psicosocial que emergieron por el trabajo en
casa debido a la pandemia.

Acciones

Realizar un diagnéstico del estado inicial mediante la aplicacion y analisis de
la bateria de riesgo psicococial.

Seminario - Fortalecimiento de la comunicacién.

Sensibilizacién - Optimizacién y manejo adecuado del tiempo

Taller de relaciones y emociones

Taller - un encuentro con la confianza

Taller de mindfulness

Conversatorios en jornada extra laboral via streaming para participar en
familia

Creacion de redes de afinidad derivado de la encuesta sociodemogréfica

Convenios para actividades de recreacion con Cajas de compensacion familiar

Asesorias juridicas, psicoldgicas, financieras para los colaboradores y
familiares, y relaciones familiares y de pareja. Participacion voluntaria

Sensibilizacion y capacitacion sobre Gestion del cambio

Aplicacion de evaluacidn por competencias y definicion de plan de desarrollo
para potencializar habilidades y destrezas individuales

Analisis de carga de trabajo

Implementacion de programa de vida saludable

Implementacién de la modalidad de teletrabajo, trabajo remoto y trabajo
flexible

Salario emocional a través de reconocimientos

Programa de acondicionamiento fisico

Salario emocional otorgamiento medio dia por cumpleafios

Formacion en liderazgo para manejo de equipos

Foro - equilibrio vida personal vs vida laboral

Resolucion de duelos no resueltos

Risoterpia

Prevencidn a través del Teatro

Recursos

Recurso humano:
area de talento
humano,
responsable de
salus integral,
psicologos
internosy
externos,
coordinadores
Recurso fisico:
computadores,
plataforma digital
Recurso
econdmico: pago a
proveedores

Responsables

Area de talento
humano, area de
salud integral, genete
regional,
coordinadores

Presupuesto

$75.000.000




CRONOGRAMA 2021-2022

Realizar un diagndstico del estado inicial mediante la
aplicacién y andlisis de la bateria de riesgo psicococial.

Seminario - Fortalecimiento de la comunicacién.

Sensibilizacién - Optimizacién y manejo adecuado del
tiempo

Taller de relacionesy emociones

Taller - un encuentro con la confianza

Taller de mindfulness

Conversatorios en jornada extra laboral via streaming
para participar en familia

Creacién de redes de afinidad derivado de la encuesta
sociodemografica

Convenios para actividades de recreacién con Cajas de
compensacion familiar

Asesorias juridicas, psicoldgicas, financieras para los
colaboradores y familiares, y relaciones familiares y de
pareja. Participacién voluntaria

Sensibilizacién y capacitacién sobre Gestién del cambio

Aplicacion de evaluacién por competencias y definicién de
plan de desarrollo para potencializar habilidades y
destrezas individuales

Andlisis de carga de trabajo

Implementacién de programa de vida saludable

Implementacién de la modalidad de teletrabajo, trabajo
remoto y trabajo flexible

Salario emocional a través de reconocimientos

Programa de acondicilonamiento fisico

Salario emocional otorgamiento medio dia por
cumpleafios

Formacién en liderazgo para manejo de equipos

Foro - equilibrio vida personal vs vida laboral

Resolucién de duelos no resueltos

Risoterpia

Prevencién a través del Teatro




