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Antecedentes: la evolución del teletrabajo en la UOC
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El cambio de la prevención en el teletrabajo



La solicitud del teletrabajo



La formación e información para el teletrabajo

https://www.youtube.com/watch?v=dmykVpNrbTU
https://www.youtube.com/watch?v=dmykVpNrbTU


La pautas y guías de la Nueva Manera de Trabajar



Formulario de recogida de datos para la evaluación

•

•

•

•

•

•

https://www.youtube.com/watch?v=idgvBrX0wlk
https://www.youtube.com/watch?v=idgvBrX0wlk


Evaluación de riesgos del teletrabajo

Características del 
puesto de trabajo y 
la persona, % 
teletrabajo

Evaluación de 
Riesgos  
identificados en 
el formulario

Valoración de 
riesgos críticos y 
total de riesgos
identificados

Evaluación 
individual del 
teletrabajo

Valoración de 
necesidad de 
ampliación de 
información o  
estudios específicos



Plan de Acciones Preventivas





Queremos prevenir…

• Síndrome de la patata en el escritorio
• Alimentación emocional
• Obesidad, problemas gastrointestinales, riesgo 

cardiovascular y otros problemas de salud derivados
• Etc.

Queremos prevenir…

• Riesgos psicosociales:
• Hiperconexión, tecnoestrés
• Estrés 
• Aislamiento. Pérdida de engagement.
• Trastornos en los biorritmos (sueño, comida, etc.)
• Etc.

Queremos prevenir…

• Sedentarismo, falta de actividad física y 
problemas de salud derivados

• Trastornos musculoesqueléticos
• Aislamiento. Pérdida de engagement.
• Etc.

El Plan de Bienestar y Salud de la UOC

Bienestar

Bienestar 
emocional

Bienestar 
físico

Nutrición y 
alimentación



Servicio médico

Servicios de Salud para el personal UOC

Servicio de 
fisioterapia





Engagement en 
el teletrabajo

•Servicio de Atención Psicológica
•Formaciones y talleres de gestión emocional (agenda Actividades saludables UOC): 

Entre otros, desconnexió digital,  herramientas ante el estrés, gestión de la 
incertidumbre, descanso y sueño, charlas del SAP, mindfulness, charlas 
saludables,etc. 
•Recursos y herramientas para afrontar el e-trabajo: 

• Protocolos: Política de desconexión digital y protocolo. Protocolo preventivo de 
acoso psicológico laboral 
• Formaciones: herramientas para el e-trabajo y organización personal, formación 

de gestión emocional del equipo directivo, formación de liderazgo de equipos en 
remoto, etc.
• Taller de creación de hábitos para el teletrabajo.
• Podcast sobre teletrabajo saludable y podcast de desconexión digital.

¿Cómo valoramos la 
eficacia?

• Resultados evaluación de 
riesgo psicosocial 
• Resultados de clima
• Resultados GHQ-28 (test 

de Goldberg)
• Absentismo y 

siniestralidad
• Indicadores del Servicio de 

Atención Psicológica
• Otras encuestas

Bienestar 
emocional

Charlas saludables



•Servicio de fisioterapia
•Servicio médico
•Actividades saludables (agenda UOC Saludable)

• Yoga para el teletrabajo (ioga office)  
• Pausas activas
• Sesiones de hipopresivos y respiración
• Otros: reto de pasos por equipos, GAP, tonificación, zumba, etc. 

durante la semana saludable
•Charlas saludables de promoción de la actividad física.

¿Cómo valoramos la eficacia?

• Resultados epidemiológicos de 
vigilancia de la salud 

• Absentismo y siniestralidad
• Indicadores de los servicios de 

fisioterapia y servicio médico
• Estudio de salud de la comunidad 

universitaria

Bienestar 
físico

Charlas saludables

Actividades





Actividades y 
charlas

• Talleres en línea con nutricionista sobre diferentes temas: alimentación 
emocional, probióticos, café, alimentación saludable y sostenible, etc.

• Talleres en línea y presenciales de recetas saludables. 
• Dietas trimestrales de temporada para diferentes colectivos:

• Personas que quieren perder peso
• Personas vegetarianas (con opción vegana)
• Deportistas
• Mujeres en época de menopausia. 

¿Cómo valoramos la eficacia?

• Resultados epidemiológicos de 
vigilancia de la salud 

• Estudio de salud de la comunidad 
universitaria

• Indicadores de los servicios de 
fisioterapia y servicio médico

Nutrición y 
alimentación



Mejoras del 
formulario de 
recogida de datos

Ganar eficacia en la 
realización de la 
evaluación

Facilitar el 
seguimiento de
las medidas
preventivas

…



UOC.universitat
@UOCuniversitat
@uocuniversitat

uoc.edu

https://ca-es.facebook.com/UOC.universitat
https://twitter.com/uocuniversitat?lang=ca
https://www.instagram.com/uocuniversitat/
https://www.uoc.edu/portal/es/index.html

