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Resumen

La propuesta inicial fue desarrollada de forma integra, cumpliendo con los objetivos
planteados, desde la recopilacién de informacidon mediante encuestas hasta la implementacion de
estrategias de mejora en el entorno laboral.

Se realizé un diagndstico participativo con el personal administrativo mediante
instrumentos de recoleccidn de informacién como la encuesta sobre el tecnoestrés en el trabajo,
que permitié comprender a profundidad el uso cotidiano de las TIC dentro de la entidad. Los
resultados confirmaron la presencia de factores de riesgo psicosocial asociados al uso excesivo de
herramientas tecnoldgicas, destacandose el tecnoestrés como un factor de riesgo presente en la
evaluacion.

En base a los resultados, se efectud una identificacidn de los riesgos inherentes, lo cual
sirvié como base para disefiar e implementar acciones de sensibilizacidn orientadas a mejorar el
bienestar fisico y mental del personal. Estas actividades fueron acogidas de forma positiva por los
empleados, evidencidndose una mejora en la percepcién del clima organizacional y una mayor
conciencia frente al uso responsable de las TIC.

Finalmente, se realizé un plan estratégico de prevencidn enfocado en la gestidn del
tecnoestrés y en el fomento del autocontrol digital consolidando un entorno laboral mas saludable

y tecnolégicamente equilibrado.
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Introduccidn

En el entorno laboral actual, una de las nuevas causas de estrés esta estrechamente
relacionada con el uso intensivo de las tecnologias de la informacion y la comunicacion (TIC). Este
fendmeno es conocido como tecnoestrés. Segun Brod (1984) “es una enfermedad de adaptacion
provocada por la incapacidad para manejar adecuadamente las nuevas tecnologias”.

A raiz de la pandemia y el acelerado avance tecnolégico, muchas organizaciones han
transformado su dinamica laboral, incorporando de manera significativa dispositivos como
celulares, tabletas y computadoras en sus procesos diarios. Esta transicién ha traido importantes
beneficios, pero también ha generado nuevas problematicas, especialmente en la salud fisica y
mental de los trabajadores. Se han identificado sintomas como fatiga ocular, agotamiento fisico y
un aumento en los riesgos psicosociales. Mientras algunos empleados manifiestan niveles
elevados de estrés ante el constante cambio tecnolégico, otros desarrollan formas de
dependencia, como la tecno adiccidn

En este contexto, el proyecto de practica desarrollado en la Junta Regional de Calificacion
de Invalidez de Risaralda tuvo como propdsito analizar el impacto del tecnoestrés en la salud de
las personas y en el funcionamiento de la organizacién. Para ello, se partié de los antecedentes
investigativos y del diagndstico realizado al personal administrativo, lo que permitio identificar

la necesidad de profundizar en los factores de riesgo psicosocial asociados al uso excesivo
o inadecuado de las TIC. En este marco, se disefid y ejecutd un plan estratégico orientado a
promover el uso consciente de las tecnologias, el autocuidado y el fortalecimiento de
competencias digitales, constituyéndose en una propuesta de intervencién para la prevenciony

mitigacién del tecnoestrés en el entorno laboral.
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1. Descripcion de la organizacién

La Junta Regional de calificacion de invalidez de Risaralda (en adelante JRCIR), es un
organismo de creacidén legal, auténoma, sin danimo de lucro, de caracter privado, con personeria
juridica, cuyas decisiones son de caracter obligatorio. Sus integrantes son designados por el
Ministerio de Trabajo, no tienen el cardcter de servidores publicos, el domicilio principal de la
Junta Regional es en la ciudad de Pereira - Risaralda, en la Cra 8 # 23-09 Edificio CAmara de
Comercio.

El area intervenida fue seguridad y salud en el trabajo, donde se tiene como objetivos
principales: Promover y mantener el bienestar fisico, mental y social de los trabajadores.
Identificar los peligros, evaluar y valorar los riesgos de cada uno de los procesos y operaciones;
establecer los respectivos controles con el fin de evitar y minimizar los accidentes de trabajo,
enfermedades laborales o lesiones personales que puedan surgir.

Nombre de la organizacion y forma juridica

Nombre: Junta regional de calificacidn de invalidez de Risaralda

Forma juridica: Sin animo de lucro
Objeto social y econémico del campo de practica

La Junta Regional de Calificacién de Invalidez de Risaralda tiene como actividad principal
CllU 8621: "Actividades de la practica médica sin internacién”, Este cddigo agrupa a los
profesionales y centros médicos que prestan servicios médicos de diagndstico y tratamiento

general o especializado, sin hospitalizacién de pacientes.
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1.1 Perfil sociodemografico
En el mes de julio del 2025 se aplico el perfil sociodemografico a los empleados de la Junta
Regional de Calificacion de Invalidez de Risaralda con el fin de conocer sus caracteristicas
personales y laborales, facilitando asi el andlisis de su contexto organizacional y la identificacién de
necesidades especificas

llustracién 1
Perfil sociodemogrdfico JRCIR

I 3111.C JRCI - (FOR) 2025 ENCUESTA DESCRIPCION SOCIO-DEMOGRAFICA (DRIVE) (respuestas) v
Archivo Editar Ver Insertar Formato Datos Herramientas Extensiones Ayuda
QMenis & @ & § 100% ~ € % 9 9 3 Rboo v -(10]+ B I = A
1 v | fi Marcatemporal
A B c D
Form_Responses v [Gg
| (M Marcatemporal v  Direccion de correo electronico v FECHA DE DILIGENCIAMIENTO v NOMBRE Y APELLIDOS COMPLETOS: v
Q
P 18/07/202511:38:22  erikgrajalesperez1@gmail.com 18/07/2025
§ 18/07/202513:14:02  lilibustamante92@gmail.com 18/07/2025
i 23/07/202520:02:13  mandreita213@hotmail.com 23/07/2025
5 24/07/2025 8:53:15  lorenagrisales24@gmail.com 18/07/2025
24/07/20259:00:21  liseth.ospi20@gmail.com 24/07/2025
U 24/07/20259:18:44  veronica-santa@hotmail.com 24/07/2025
24/07/202511:09:33  guerreronelly@gmail.com 24/07/2025
24/07/202511:13:31 dianisra9012@gmail.com 24/07/2025
0 24/07/202511:15:40  dilondon62@gmail.com 24/07/2025
1 24/07/202511:20:41  inezgloriad28@gmail.com 24/07/2025 JA
2 24/07/202513:26:52  ximenavalencia0997@hotmail.com 24/07/2025

Fuente: JRCIR, (2025).
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Entre las 11 personas que desempefan cargos administrativos en la JRCIR se pudo
observar que el 90.9% pertenece al género femenino y el 9.1% al género masculino.

De acuerdo con los resultados obtenidos, se evidencia una distribucién diversa en los
rangos de edad del personal. El grupo etario predominante es el de 26 a 33 aios, con un 36,4% de
los encuestados, lo que sugiere que una parte significativa del equipo se encuentra en una etapa
de consolidacidn profesional. Le siguen los rangos de 50 a 58 afos con un 27,3%, y los de 34 a 41
afios y 42 a 49 afios, cada uno con 18,2%. Esta distribucidn indica la presencia de personal tanto
joven como con mayor trayectoria, lo cual puede favorecer la combinacién de nuevas ideas con
experiencia institucional. La diversidad etaria puede ser un factor positivo para el trabajo
colaborativo y la transferencia de conocimiento dentro de la organizacion.

llustracion 2
Andlisis sociodemogrdfico por Género y edad de la JRCIR

GENERO ELECCIONE EL RANGO DE EDAD EN EL CUAL SE ENCUENTRA

11 respuestas | respuestas

@ FEMENINO @ 18-25AN0S
@ MASCULINO -] 26-33Arfos
0TRO 34-41ANOS
@ 42-49AN0S

@ 50- 58 AN0S

Fuente: Fuente: JRCIR, (2025).

En cuanto a la escolaridad, la mayoria del personal cuenta con formacidn profesional
(36,4%) y una parte significativa posee niveles técnicos, tecnoldgicos y de especializacién (cada
uno con 18,2%), lo que indica una alta cualificacion académica. En relacién con el rango salarial, el

45,5% de los empleados recibe entre $1.430.000 y $2.000.000, mientras

VERY GOOD

UNIMINUTO | VIGILADA MINEDUCACION :40 -...

Linea de Atencion al Usuario: 593 30 04

Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacién de calidad al alcance de todos

Linea Nacional: 01 8000 936670
www.uniminuto.edu « UNIMINUTO




EDUCACION| EXPERIENCIAS

VIBRANTES E INNOVADORAS
N A

que un 36,4% percibe entre $2.000.000 y $4.000.000, evidenciando una estructura salarial
media, acorde con cargos de tipo administrativo y técnico. Esta caracterizacion permite identificar
un recurso humano capacitado, con condiciones demograficas estables, y representa un recurso
humano capacitado para enfrentar los retos que implican los procesos institucionales y el uso de

tecnologias.

llustracion 3
Andlisis sociodemogrdfico por rango salarial y escolaridad de la JRCIR

RANGO SALARIAL D EscoLARIDAD O cod

11 respuestas 11 respuestas

@ MiNIMO

@ 51.430.000 - $2.000.000
§2.000.000 - §4.000.000

@ MAS DE § 4.000.000

@ PRIMARIAINCOMPLETA

@ PRIMARIA COMPLETA
SECUNDARIAINCOMPLETA

@ SECUNDARIA COMPLETA

@ TECNICO

@ TEGNOLOGO

@ PROFESIONAL

@ ESPECIALISTA

Fuente: JRCIR, (2025).

La mayoria del personal de la JRCIR reside en vivienda arrendada (54,5%) o familiar
(36,4%), y solo un pequefio porcentaje posee vivienda propia (9,1%), lo que refleja una limitada
estabilidad habitacional. En cuanto al estrato socioecondmico, el 63,6% pertenece al estrato 3 y el
27,3% al estrato 2, ubicando a la mayoria en niveles medios y medios-bajos. Esta informacion
evidencia condiciones socioeconémicas que deben considerarse al momento de disefiar

estrategias de bienestar y apoyo institucional.
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Esta distribucion sugiere que la mayoria del personal se encuentra en niveles
socioecondmicos medios y medios-bajos, lo que es coherente con los rangos salariales

identificados previamente.

llustracion 4
Andlisis sociodemogrdfico por vivienda y estrato de la JRCIR

TIPO DE VIVIENDA ESTRATO
11 respuestas n feSDUeStaS
@ PROPIA 01
@ ARRIENDO 'Y
FAMILIAR 3
@ OTRO 'Y
05
06

Fuente: JRCIR, (2025).

La mayoria de los trabajadores dependen del transporte publico, lo que puede implicar
retos asociados a la puntualidad, seguridad y costos. El uso de motos también es significativo,
mientras que caminar es poco comun, posiblemente por distancias largas o falta de
condiciones adecuadas.

También se puede observar que existe una baja participacidn en actividades fisicas o
deportivas dentro de esta poblacidn. Este dato puede reflejar una vida sedentaria, posiblemente
asociada a la carga laboral, falta de tiempo, o falta de espacios adecuados para el ejercicio. Esta
situacién podria tener implicaciones en la salud fisica y mental de los trabajadores a mediano y

largo plazo.
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llustracién 5
Andlisis sociodemogrdfico por transporte y actividad fisica de la JRCIR

TRANSPORTE UTILIZADO PARA EL DESPLAZAMIENTO DE LA VIVIENDA AL U c PRACTICA ALGUN DEPORTE
LUGAR DE TRABAJO

11 respuestas

11 respuestas

S|
® APE : NO
@ BICICLETA

MOTO
@ TRANSPORTE PUBLICO

@ TRANSPORTE PROPIO

Fuente: JRCIR, (2025).

1.2 Filosofia organizacional

1.2.1 Misién

Somos un organismo del Sistema de la Seguridad Social Integral del orden Nacional, de
creacion legal, adscritas al Ministerio de Trabajo con personeria juridica, de derecho privado, sin
animo de lucro, de caracter interdisciplinario, sujeta a revisoria fiscal, con autonomia técnicay
cientifica en los dictdmenes periciales, cuyas decisiones son de cardcter obligatorio. Prestamos
servicio publico por disposicién legal en la emisién de pericias de calificacién de pérdida de
capacidad laboral, definicién de origen, riesgo y fecha de estructuracion de quienes acudan en
procura de obtener dicha certificacidon, con integridad, transparencia y con un talento humano

idéneo enfocado en el servicio al cliente. (JRCIR, 2025)
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1.2.2 Vision
La Junta Regional de Calificacidn de Invalidez de Risaralda en el 2026, tendra mayor
reconocimiento a nivel nacional por su calidad en el proceso de calificacidn y en el servicio a las
partes interesadas a través de personal calificado y la mejora continua. (JRCIR, 2025)
1.2.3 Politicas de la organizacion
La Junta regional de calificacion de invalidez de Risaralda cuenta con las siguientes
politicas de SGST actualizadas en marzo del 2025. (JRCIR, 2025)
e Politica de seguridad y salud en el trabajo
e Politica de prevencién frente al consumo de alcohol y droga
e Politica de desconexidn laboral
e Politica de prevencion y control del acoso laboral y sexual, violencia basada en
genero contra las mujeres y personas de los sectores sociales LGTBIQ+ en el

ambito laboral

1.3 Analisis del sector productivo

La JRCIR desempeiia un papel fundamental en la proteccion de los derechos de los
trabajadores, especialmente en lo relacionado con la prevencidn de riesgos laborales y la
seguridad social.

El analisis del sector productivo de la JRCIR se centra en la calidad, eficiencia y el impacto
humano de sus servicios de calificacién de invalidez y gestion administrativa, en el marco de su

funcién publica y su contexto tecnolégico y legal.
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Diagrama o mapa de procesos
llustracion 6
Mapa de procesos JRCIR

PROCESOS PROCESOS DE
* ESTRATEGICOS APOYO
' I
PLANECION
ESTRATEGICA PROCESOS Gestion del talento humano
/ MISIONALES |
ENTRADAS Gestion del riesgo Gestion documental
GENERALES | |
Mol Contintn Recepcion, radicacion, y = -
l reparto de solicitudes Gestion tecnlogica
Usuarios: solicitudes de l I 1
Entidades publicas y Revisién por la Sustentacion y ponencia
privadas, EPS, ARL, Fondo dirteccian (Evaluacién médico-legal) Mantenimiento de equipos
de pensiones

j R !
5 Emision de dictamen
Expedientes y Atencion al usuario
documentacion clinica |

| Notificacién y archivo /

Recursos de apelacién 1
SALIDAS GENERALES
l Gestion de l
Comprobantes de inconformidades y
pago apelacion Dictamenes de
calificacion de invalidez
s b JUNTA REGIONAL DE CALIFICACION Expedientes completos . Expedientes completosy . Resolucién de recursos -
DE INVALIDEZ DE RISARALDA y archivados archivados Notificacién - citacién

v ’ ? Su calificacién en manos de profesionales

Fuente: Elaboracion propia
El mapa de procesos elaborado es una representacién gréfica y organizada de cémo
deberia funcionar la Junta Regional de Calificacion de Invalidez (JRCI) si contara con un Sistema de
Gestién de Calidad.
Su objetivo principal es mostrar de manera clara y sencilla la relacidn entre las actividades

que se realizan dia a dia, cdmo se conectan entre si y cdmo contribuyen a la atencién del usuario.

En este esquema los procesos se agrupan en tres niveles:
Nivel Estratégico: Son los que orientan el rumbo de la Junta y ayudan a tomar decisiones

importantes, como la planeacién, la gestion de riesgos y la mejora continua.
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Nivel Misional: Representan la razén de ser de la Junta, es decir, recibir solicitudes, hacer
la valoracion médico—legal, emitir los dictdmenes, notificarlos y gestionar las inconformidades.
Estos procesos son el corazén del mapa porque estdn directamente relacionados con el servicio
que reciben los usuarios.

Nivel de Apoyo: Son los que brindan soporte para que todo lo anterior funcione, como la
gestion del talento humano, la administraciéon de documentos, la tecnologia, el mantenimiento de
equipos y la atencién al usuario.

Aungue actualmente la JRCIR no cuenta con un Sistema de Gestion de Calidad formal, este
mapa sirve como una herramienta de visualizacién y planeacién estratégica que permitiria, en un
futuro, organizar mejor los procesos, identificar oportunidades de mejora y garantizar una

atencién mas clara, transparente y eficiente para los usuarios.
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2. Diagnéstico de la organizacién en SST

2.1 Cumplimiento de los requisitos legales

El Decreto 1072 de 2015, expedido por el Ministerio de Trabajo, es el Decreto Unico
Reglamentario del Sector Trabajo. Este marco legal es crucial porque respalda la importancia de
identificar y gestionar el riesgo psicosocial dentro del SG-SST, garantizando asi la proteccion de la
salud mental de los trabajadores.

La Resolucién 0312 de 2019, del Ministerio de Trabajo, tiene como objetivo establecer los
Estandares Minimos del Sistema de Gestién de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST) para todas
las personas naturales y juridicas.

Para la JRCIR, la implementacidn de estos Estdndares Minimos del SG-SST es crucial para
prevenir y gestionar los riesgos psicosociales en la organizacién, garantizando entornos laborales

seguros y protegiendo la salud mental de los trabajadores

llustracion 7
Requisitos legales SGSST JRCIR

319, Eliminacién
adecuada de residuos
sélidos, liquidos o
gaseosos

281 Mecanismos de
comunicacién,
autoreporte en SG-SST

117, Capacitacién
Copasst/Vigia

426, Entrega de
291 Identificacin, 314. Realizacién de los Uemeais de rstascdh 4 Pt
evaluacién para eximenes médicos
personal. EPP, Se verifica auditorias con el
adquisicion de productos | [ ocupacionales. Peligros. Sy e
¥ servicios en SG-SST Periodicidad. S ity pryves
subcontratistas.

511.5e cuenta con el
plan de prevencién y
preparacién ante
Emergencias

2101 Evaluaciény
seleccion de
proveedores y
contratistas.

322. Investigacion de.
accidentes, incidentes y
enfermedad laboral.

422.Se verifica

512. Brigada de
Prevencion conformada,
capacitada y dotada.

aplicacion de las

medidas de prevencién y

123 Responsables del
Sistema de Gestién de
Seguridady Salud en el

Trabajo - SG-SST con
curso(50 horas)

116. Conformacién
Copasst/Vigia

JUNTA DE CALIFICACION DE IN

317. Estilos de viday

entornos saludables

311, Evaluacién médica (Controles, tabaquismo,

alcoholismo,

Fuente: SGSST de la JRCIR, 2025

611. Indicadores
estructura, proceso y
resultado

612. La Empresa
adelanta auditoria por lo
menos una vez al aiio

!

g
S
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2.2 Analisis estadisticos

2.2.1. Accidentabilidad laboral

llustracion 8
Accidentabilidad laboral POSITIVA

INFORMACION DETALLADA CONSTANCIA ANO

MNumero promedio de trabajadores afiliados a riesgos laborales 9 8

Accidentes de Trabajo

Mamero de Accidentes de Trabajo reportados por la empresa a la ARL por los anos de consulta 1 1

Mumero total de AT calificado de origen profesional (fecha reporte vs origen) por la empresa por cada uno de los anos 8] 1
consultados

Mamero total de AT MORTAL calificado de origen profesional (fecha reporte vs origen) por la empresa por cada uno de 8] 0
los afios consultados

Mumero de Accidente Trabajo (fecha de reporte) con prestacion econdmica de IT de la empresa por cada uno de los afos 0 o
consultados

MNumero de Accidente Trabajo (fecha de reporte) con prestacion economica de IPP de la empresa por cada uno de los o (4]
afos consultados

Mamero de Accidente Trabajo (fecha de reporte) con prestacion econdmica de |IT por FALLO JUDICIAL de la empresa por 8] 0
cada uno de los anos consultados

Muamero total de IT reportadas (fecha de radicacién IT) por Accidente de Trabajo de la empresa por cada uno de los afios o] 0
consultados

Mamero total de IT reportadas (fecha de radicacidon IT) por Accidente de Trabajo y FALLO JUDICIAL de la empresa por 8] 0
cada uno de los afios consultados

Mumero de Accidente Trabajo (fecha de reporte) con prestacion economica de |IPP por FALLO JUDICIAL de la empresa 0 (4]
por cada uno de los afos consultados

Mumero de Accidente Trabajo (fecha de reporte) con prestacion economica de Pl de la empresa por cada uno de los o (4]
afios consultados

Mamero de Accidente Trabajo (fecha de reporte) con prestacion econdmica de PS-SP de la empresa por cada uno de los 8] 0
afos consultados

Fuente: Positiva compaiiia de seguro, 2025

La frecuencia de accidentes reportados se mantiene estable, con un caso anual en 2024 y
2025. Sin embargo, solo en 2024 se reconocid un accidente de origen profesional, mientras que en
2025 no hubo calificaciones de este tipo. No se presentaron accidentes graves ni mortales. No
hubo prestaciones econdmicas asociadas a los accidentes, lo que indica que los casos no

generaron incapacidad prolongada ni secuelas permanentes.
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2.2.2. Enfermedades laborales

llustracion 9
Enfermedades laborales POSITIVA

@) POSITIVA paaia

INFORMACION DETALLADA COMNSTANCIA AMNO

Mumero promedio de trabajadores afiliados a riesgos laborales 9 8

Enfermedad Laboral

Mumero de Enfermedades Labeorales reportados por la empresa a la ARL por los afios de consulta a o

Mamero total de EL calificado de origen profesional (fecha reporte vs origen) por la empresa por cada uno de los afios a a
consultados

Mumero total de EL reportados pendientes de calificar el crigen (fecha reporte vs origen} por la empresa por cada uno a o
de los anos consultados

Mumero total de EL MORTAL calificado de origen profesional (fecha reporte vs origen) por la empresa por cada uno de o o]
los afos consultados

Mumero de Enfermedad Laboral {fecha de reporte) con prestacion econdmica de IT de la empresa por cada uno de los a o
anos consultados

Mimero de Enfermedad Laboral (fecha de reporte) con prestacion economica de IT por FALLO JUDICIAL de la empresa o 1]
por cada uno de los anos consultados

Mumero total de IT reportadas (fecha de radicacion IT) por Enfermedad Laboral de la empresa por cada uno de los afios [u] 1]
consultados

Mumero total de IT reportadas (fecha de radicacion IT) por Enfermedad Laboral y FALLO JUDICIAL de la empresa por [u] o
cada uno de los afios consultados

Mumero de Enfermedad Laboral (fecha de reporte) con prestacion economica de IPP por FALLO JUDICIAL de la empresa 8] [4]
por cada uno de los afos consultados

Mamero de Enfermedad Laboral (fecha de reporte) con prestacion economica de Pl de la empresa por cada uno de los a o
anos consultados

Mumero de Enfermedad Laboral {fecha de reporte) con prestacion econdmica de PS-SP de la empresa por cada uno de a o
los afios consultados

Fuente: Positiva compafiia de seguro, 2025

En 2024 y 2025 no se presentaron enfermedades laborales en la organizacion, no hubo
calificaciones de origen profesional, ni enfermedades mortales asociadas al trabajo, la empresa no
registré impacto econdmico por prestaciones relacionadas con enfermedades laborales.

Los resultados reflejan una condicién favorable de salud ocupacional.

VERY GOOD
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2.2.3. Ausentismo laboral

No se ha registrado ausentismo laboral en el transcurso del Ultimo afio, la empresa ha
mantenido una tasa de ausentismo laboral del 0%. Este resultado refleja el compromiso y la

dedicacién de todo el personal.

2.3 Identificacion puntual de necesidades en SST

Durante la practica profesional en la Junta Regional de Calificacién de Invalidez de
Risaralda, se llevd a cabo la aplicacion de la Bateria de Riesgo Psicosocial, conforme a lo
establecido en la Resolucion 2646 de 2008 del Ministerio de la Proteccién Social. Esta bateria
incluye instrumentos para evaluar factores de riesgo psicosocial intralaboral y extralaboral, asi
como el nivel de estrés laboral, permitiendo identificar condiciones que puedan afectar la salud
mental y el bienestar de los trabajadores. La implementacién de esta evaluacion fue aprobada por
el psicélogo laboral de la entidad, asegurando su validez y confiabilidad. En base a esto se diseia
una encuesta sobre el tecnoestrés en el trabajo, los resultados obtenidos proporcionaron
informacidn clave para el disefio de estrategias de intervencion orientadas a mitigar los riesgos
psicosociales y prevenir el tecnoestrés en el entorno laboral.

Adicional a esto se realizé una descripcion detallada de las tareas y procesos por area,
facilitando la identificacion de puntos criticos y oportunidades de mejora. Estas acciones
proporcionaron una comprension integral de los factores que contribuyen al tecnoestrés,
sirviendo como base para el disefio de estrategias de intervencién efectiva.

Como parte de la estrategia para mitigar el tecnoestrés en la JRCIR, se llevd a cabo la
implementacion de actividades de concientizacidn enfocadas en promover practicas saludables en

el uso de la tecnologia y la mejora de la salud fisica y mental de los trabajadores.

VERY GOOD
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Para complementar las estrategias se disefid un cronograma de pausas activas durante la

jornada laboral, fomentando el bienestar integral y reduciendo los efectos del sedentarismo y la

fatiga mental.

VERY GOOD
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3. Propuesta de intervencion

3.1 Objetivo general

Implementar y ejecutar un plan integral de intervencién y mejora para mitigar el
tecnoestrés y los riesgos psicosociales asociados al uso de las TIC en la JRCIR, promoviendo el
bienestar laboral, la salud mental, fisica y la eficiencia organizacional.

3.2 Objetivos especificos:

Evaluar los niveles de tecnoestrés en los colaboradores administrativos de la Junta
Regional de Calificacién de Invalidez de Risaralda, para determinar su impacto en el desempeiio
laboral y orientar estrategias de intervencion.

Brindar capacitaciones y pausas activas periddicas sobre el concepto de tecnoestrés, que
promuevan la mejora de calidad de vida fisica y mental de los trabajadores.

Elaborar el informe sistematizado que consolide los resultados obtenidos y formulacién de

recomendaciones para la gestidn del riesgo psicosocial y el tecnoestrés

33 Descripcion detallada de la propuesta de intervencion

Durante el periodo de practica profesional se realizé un estudio al personal administrativo
de la empresa mediante la aplicacion de la Bateria de Riesgo Psicosocial, conforme a la Resolucién
2646 de 2008. Los resultados mostraron un riesgo psicosocial intralaboral MEDIO, con algunas
dimensiones en nivel ALTO, lo que evidencio la necesidad de intervenir en aspectos relacionados
con el manejo del estrés, la comunicacidn, el trabajo en equipo, la inteligencia emocional y el

liderazgo.

VERY GOOD
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llustracién 10
Bateria de riesgo psicosocial

SINTOMATOLOGIA ASOCIADA AL ESTRES
SR NIVEL DE INDICADOR DE RIESGO (Definicion
DIMENSION m": RESGO de a batera, cuando se considero unriesgo ALTO | PLAN DE ACCION RECOMENDADO ACCIONES RECOMENDADAS RESPONSABLE
GENERAL FORMATO B MUY ALTO)
1. Espacios Liidicos de integracion que
fortalezcan los canales de comunicacion y
empatia de los trabajadores.
2. Identificacion de casos de
laboral asociados al estrés y
La cantidad de sintomas y su frecuencia de presentacion |1. Compromiso por parte de gerencia y altas [abordaje integral con remision a especialistas.
es indicativa de una respuesta de estrés alto. Los directivas en el fortalecimiento de planes de
= e sintomas mds criticos y frecuentes requieren desarrollo humano que motiven al trabajador 3. Capacitacion en habilidades
[FINTOMATOLOGIA ASOCIADA- m’ﬁ;ﬂﬁm’?mﬁ:ﬁr RIESGO MEDIO 2 intervencion en el marco de un sistema de vigilancia (2 realizar mejor su trabajo. basicas de manejo de situaciones estresantes. Empresa - ARL
ALESTRES pot S Y. epidemiologica. Adems es muy importante identificar 2. Abordaje integral del rabajador P
preseatas jadores. los factores de riesgo psicosocial intra y extra laboral |en temas psicosociales, retroalimentacion de 4. Capacitaciones en gimnasia

que pudieran tener alguna relacin con los efectos desempefio, claridad de sus funciones, canales |cerebral.

lidentificados. efectivos de comunicacion y familia. 5. Capacitacion en Inteligencia emocional y
control de emociones.
6. Interaccion con medicina laboral de la
empresa en casos detectados de estres y
sintomatologia asociada.

Fuente: Bateria de riesgo psicosocial JRCIR, 2025

Durante el desarrollo de la practica profesional se tuvo alcance en el disefio, aplicacidn,
evaluacidn y tabulacién una encuesta de tecnoestrés en el trabajo dirigida a 10 colaboradores
administrativos en el mes de mayo. Los resultados indicaron que el 60% presentd niveles altos de
tecnoestrés y el 40% un nivel medio, obteniendo un puntaje general de 299 que clasifico el nivel
grupal como “ALTO”, lo que permitié identificar fuentes particulares de tecnoestrés y orientar
intervenciones mas efectivas.

Con base en estos hallazgos, se elaboré y ejecutd un plan estratégico enfocado en el usoy
autocontrol de las TIC. Este plan permitié implementar acciones preventivas y correctivas,
aportando soluciones efectivas para mitigar el tecnoestrés, mejorar la salud de los trabajadores y

fortalecer la sostenibilidad de la organizacion.
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Disefio, aplicacion, evaluacidn y tabulacion de encuesta Tecnoestrés en el trabajo practica

profesional 2025

llustracion 11
Encuesta tecnoestrés en el trabajo

TECNOESTRES EN EL TRABAJO ’
Coigaoris
1. Ageptas participar de m tana en esta en entendiendo que tus respusstas serdn confidencizles ¥ utikzadas Gricamente para
identificar signos y sntol | tacnoestres an la
¥ et
Mo aceplo
2. Nombre
ba 5
3. Edad*
3 5 respue
4. Genero *
[ I—
Mastuing

5, Cargo que desempedia en a JRCI

d Peiputilh

&. Sienta que tenga que aprender constantemente nuevas tecnolgias para desempefiar mi trabajo

Norca

Fuente: Informe de practica profesional, 2015

Se realizo la encuesta a 10 colaboradores, todos auxiliares administrativos la cual estuvo
compuesta por 14 preguntas (numeradas de la 6 a la 19) que miden distintos aspectos del
tecnoestrés. Las respuestas se calificaron seglin dos escalas de puntuacién:

Preguntas6ala 16y 19:

e Siempre =4 puntos

UNIMINUTO | VIGILADA MINEDUCACION =4D
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¢ Frecuentemente = 3 puntos
¢ Algunas veces = 2 puntos
e Raravez =1 punto

e Nunca = 0 puntos

Preguntas 17 y 18 (con escala invertida):

¢ Nunca =4 puntos

e Rara vez = 3 puntos

¢ Algunas veces = 2 puntos

* Frecuentemente = 1 punto

e Siempre = 0 puntos

(Esto se debe a que estas preguntas estan formuladas de forma inversa y reflejan un
menor nivel de estrés si se responde “nunca”)

Calificacion:

Cada colaborador obtuvo un puntaje total sumando los valores asignados a sus respuestas
en cada pregunta. Este total determina el nivel de tecnoestrés experimentado por cada persona

Los puntajes individuales estan reflejados en la dltima columna ("TOTAL").

El puntaje general acumulado de los 10 colaboradores fue 299, lo que ubica el nivel de

tecnoestrés grupal en la categoria "TECNOSTRES ALTO" segUn la escala total.

VERY GOOD
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llustracién 12
Tabla de resultados encuesta mayo 2025

CALIFICACION ENCUESTA TECNOESTRES EN EL TRABAJO JRCIR

PUNTUACION TOTAL ENCUESTADOS JRCIR | PREGUNTAGALA16Y 19 PREGUNTA 17 Y 18
COLABORADORES PUNTUACION RESPUESTA PUNTUACION RESPUESTA

4 SIEMPRE 4 NUNCA

TECNO ESTRES MEDIO 141-230 FRECUENTEMENTE 3 RARAVEZ
TECNO ESTRES ALTO 29-42 TECNO ESTRES ALTO 281-420 ALGUNAS VECES 2 ALGUNAS VECES

RARA VEZ 1 FRECUENTEMENTE

NUNCA 0 SIEMPRE

PUNTUACION POR ENCUESTA |

PREGUNT PREGUNT | PREGUNT PREGUNT | PREGUNTA [ PREGUNTA| PREGUNT

COLABORADORES A10 A12 A1z A15 16 17 Als

wr m e fw e jw s s
b w|mlo e wls]s
o w e fofwe e v ]s
P S A T LS BN S
B w o |wlw b wlels|w
MNiEO|IN[O[FO[O|N|&
N P E S TR e (R 1)
o b w6 wmfw s s

Fuente: Elaboracién propia.

Interpretacion encuesta realizada en el mes de mayo 2025

o 6 colaboradores presentan niveles altos de tecnoestrés (puntajes entre 29 y 42).
o 4 colaboradores estan en nivel medio (puntaje entre 15y 28).
. 0 colaboradores muestran tecnoestrés bajo (por debajo de 28).

Esto indica que, un 40% de los colaboradores presentan un nivel de tecnoestrés medio y
un 60% presenta un nivel de tecnoestrés alto, aunque una parte significativa del equipo tiene un
nivel controlado de tecnoestrés, hay un porcentaje considerable que enfrenta altos niveles, lo cual
puede afectar su bienestar y productividad. El total de 299 resalta una alerta organizacional para

intervenir preventivamente.

VERY GOOD
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llustracién 13
Tabulacion encuesta tecnoestrés en el trabajo mayo 2025

Encuesta tecnoestrés en el trabajo JRCIR

Riesgo medio
40%

mRiesgobajo mRiesgo medio Riesgo alto Riesgo muy alto

Fuente: Informe de practica profesional. 2025

Con el propdsito de evaluar el impacto de la tecnologia en la salud y bienestar laboral del
personal administrativo de la JRCIR, se aplicaron dos encuestas sobre tecnoestrés en los meses de
mayo y octubre de 2025.

La primera medicidon permitié establecer una linea base de los niveles de tecnoestrés
antes de la implementacion de estrategias de intervencién. Posteriormente, se desarrollaron
acciones de mejora orientadas a la gestion del riesgo psicosocial asociado al uso de herramientas
tecnoldgicas

En el mes de octubre se realizé nuevamente la evaluacién, esta vez con 12 colaboradores,
con el objetivo de medir los cambios obtenidos tras la intervencion.

El puntaje general acumulado de los 12 colaboradores fue de 209, lo que ubica el nivel de

tecnoestrés grupal en la categoria "TECNOESTRES MEDIO" segun la escala total.

VERY GOOD
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llustracion 14
Tabla de resultados encuesta octubre 2025

CALIFICACION ENCUESTA TECNOESTRES EN EL TRABAJO JRCIR OCTUBRE 2025
PUNTUACION POR ENCUESTA PUNTUACION TOTAL ENCUESTADOS JRCIR PREGUNTAGALA16Y19 PREGUNTA 17 Y 18
COLABORADORES 12 PUNTUACION RESPUESTA PUNTUACION RESPUESTA
4 SIEMPRE 1 NUNCA
TECNO ESTRES MEDIO 169 - 336 3 FRECUENTEMENTE 3 RARA VEZ
TECNO ESTRES ALTO 29-42 TECNO ESTRES ALTO 337-504 2 ALGUNAS VECES 2 ALGUNAS VECES
1 RARA VEZ 1 FRECUENTEMENTE
0 NUNCA 0 SIEMPRE
PREGUNTA| PREGUNT | PREGUNTA | PREGUNTA| PREGUNT | PREGUNTA | PREGUNTA | PREGUNTA [PREGUNTA | PREGUNTA | PREGUNTA | PREGUNTA | PREGUNTA | PREGUNTA.
N° COLABORADORES 6 AT 8 9 A10 11 12 13 1 15 16 17 18 19 TOTAL
1 i S o B 2 3 2 1 1 3 2 1 1 0 0 1 0 1 18
2 2 3 1 1 1 4 3 2 1 0 1 1 0 2 22
3 2 3 1 0 0 2 1 0 0 0 0 1 0 1
4 L 2 2 1 0 0 3 3 0 0 0 0 1 0 2
5 3 4 3 2 2 3 3 1 1 2 2 1 0 2
6 2 0 0 1 1 2 3 1 0 0 0 1 0 1
7 4 2 1 3 3 2 2 1 0 1 0 1 0 2 22
s |t 2 3 1 1 0 3 2 1 0 1 1 1 0 1 17
9 2 3 1 0 0 3 3 2 0 0 0 1 0 3 18
10 2 3 1 1 1 3 3 1 1 0 0 1 0 2 19
11 0 3 0 0 0 3 4 0 0 0 0 1 0 1
12 2 1 1 1 1 2 2 1 0 0 1 1 0 2
TOTAL 209
|

Fuente: Elaboracidn propia

Interpretacion encuesta realizada en el mes de octubre 2025

. 1 colaborador presenta nivel alto de tecnoestrés (puntajes entre 29 y 42).
. 6 colaboradores estan en nivel medio (puntaje entre 15y 28).
. 5 colaboradores muestran tecnoestrés bajo (por debajo de 28).

Esto indica que, un 58% de los colaboradores presentan un nivel de tecnoestrés medio, un
34% un nivel bajo, y solo un 8% se encuentra en un nivel alto de tecnoestrés. Estos resultados
evidencian una disminucidn significativa del estrés tecnoldgico en comparacién con la medicién

anterior, lo cual refleja el impacto positivo de las estrategias implementadas.

VERY GOOD
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llustracién 15
Tabulacion encuesta tecnoestrés en el trabajo octubre 2025

Encuesta tecnoestrés en el trabajo
JRCIR

RIESGO BAJO
34%

RIESGO MEDIO
58%

mRIESGO BAJO  m RIESGO MEDIO RIESGO ALTO RIESGO MUY ALTO

Fuente: Elaboracidén propia

Comparacion resultados mayo vs octubre 2025

Tabla 1
Comparacion de resultados encuestas

NIVEL DE MAYO OCTUBRE ; ;
. VARIACION INTERPRETACION
TECNOESTRES 2025 2025
Mejora del bienestar y mayor control
BAJO 0% 8% 8%
emocional.
Transicion de niveles altos hacia niveles
MEDIO 40% 58% 18%
medios.
Reduccidn significativa del estrés
ALTO 60% 34% 26%
tecnoldgico.
No se evidenciaron casos criticos en
MUY ALTO 0% 0% 0%

ninguno de los dos periodos.

VERY GOOD
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Nota: Los datos comparan los resultados de la encuesta inicial aplicada en el proceso de practica

con los resultados actuales obtenidos tras la intervenciéon de las estrategias implementadas

Fuente: Elaboracién propia.

Los resultados comparativos entre mayo y octubre de 2025 evidencian una mejoria

significativa en los niveles de tecnoestrés del personal, en la primera medicidn, el grupo se

encontraba en un nivel alto de tecnoestrés, sin embargo, tras la implementacién de las estrategias

de mejora los resultados del mes de octubre evidencian una transicién hacia un nivel medio de

estrés tecnoldgico.

llustracion 16

Tabulacion resultados del tecnoestrés mayo vs octubre

COMPARACION TECNOESTRES JRCIR

70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%

0% 0%

MUY ALTO

UNIMINUTO | VIGILADA MINEDUCACION
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MAYO-OCTUBRE 2025

ALTO MEDIO

u MAYO mOCTUBRE

Fuente: Elaboracién propia

0%

BAJO

VERY GOOD
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Estrategias de intervencion
e Programa de capacitaciones JRCIR

De acuerdo con los resultados obtenidos, se requiere dar continuidad al plan de
intervencién implementando estrategias de prevencidn y concientizacién que permitan a los
colaboradores identificar oportunamente los signos del tecnoestrés y adquirir herramientas
practicas para mitigarlo. Con este propdsito, se disefid un programa de capacitaciones
estructurado en un cronograma, el cual busca no solo sensibilizar al personal sobre los riesgos
asociados al uso excesivo de la tecnologia, sino también promover el autocuidado, el bienestar

fisico y emocional, y la construccidn de un ambiente laboral mas saludable

llustracion 17
Programa de capacitaciones

Programacion de capacitaciones 2025

Cuidar de nuestro bienestar fisico y mental aprendiendo a reconocer y manejar el tecnoestrés,

Q|

» JUNTA REGIONAL DE CALIFICACION fortaleciendo hébitos saludables y construyendo juntos un ambiente laboral mas equilibrado,
DE INVALIDEZ DE RISARALDA productivo y humano.
Su calificacion en manos de profesionales compie W
@ s 8
3 [ |
: B MAR ABR MA AGO SEP O oV D
Socializacién del tecnoestrés Administrativa__ | Marianalopez | Marzo Marzo | Ejecutado 10 10
Itroduccion para aplicar la bateria de riesgo 8 By
. 5 Psicdlogo SST Marzo Marzo Ejecutado
psicosocial Administrativa 10 10
Concientizacion de calidad mental Administrativa ssT Abril Abril | Ejecutado 10 10
Higiene postural Administrativa SST Mayo Mayo | Ejecutado 3 10
Concientizacion sobre el uso de las i i i
v 5 s i SST Junio Junio Ejecutado
herramientas tecnolégicas v la desconexién _|Administrativa 8 10
Primeros auxilios psicolégicos Administrativa SST Julio Julio Ejecutado 12 12
Manejo de emociones, comunicacion asertiva |Administrativa ARL Agosto Agosto | Ejecutado 10 12
Salud osteomuscular, pausas activas, habitos . : .
R ARL Septiembre | Septiembre | Ejecutado
Admi 12 1
Salud mental y manejo del estrés Administrativa SsT Octubre | Octubre | Planeado 0 12
Sindrome de_burnout Administrativa ARL Noviembre | Noviembre | Planeado 12 12
Gestion del tiempo y desconexion digita Administrativa SST Diciembre | Diciembre | Planeado 12 12

Fuente: Elaboracién propia
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Capacitacion 1: Socializacién del objetivo del proyecto y de la encuesta, presentacién del
tema tecnoestrés a los colaboradores de la JRCIR seguida de pausa activa sobre descanso visual y

desconexidn de las herramientas digitales, ejecutada en el desarrollo de préctica profesional 2025

llustracién 18
Capacitacion socializacion del tecnoestrés

Fuente: Informe de practica profesional. 2025

Capacitacion 2: Introduccion por el profesional de riesgo psicosocial aplicacién de la
bateria de riesgo psicosocial, ejecutada en el desarrollo de practica profesional 2025

llustraciéon 19
Capacitacion bateria de riesgo psicosocial

Fuente: Informe de practica profesional. 2025

VERY GOOD
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Capacitacion 3: actividades de concientizacién para mejoramiento de la calidad tanto
fisica como mental de todos los trabajadores, ejecutada en el desarrollo de practica profesional
2025

llustracion 20
Capacitacion concientizacion calidad mental

Fuente: Informe de practica profesional. 2025

Capacitacion 4: Higiene postural, pausas activas por el uso prolongado de herramientas
tecnoldgicas que puede llevar a posturas inadecuadas y movimientos repetitivos lo que
incrementa riesgos de fatiga fisica, ejecutada en el desarrollo de préctica profesional 2025

llustracion 21
Capacitacion higiene postural

Fuente: Informe de practica profesional. 2025

VERY GOOD
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Capacitacion 5: Concientizacién sobre el uso de las herramientas tecnoldgicas y la
desconexién laboral, ejecutada en el desarrollo de practica profesional 2025

llustracion 22
Capacitacion concientizacion desconexion laboral

Fuente: Informe de practica profesional. 2025

Capacitacion 6: Primeros auxilios psicoldgicos para fomentar el bienestar emocional y el
apoyo emocional, ejecutada en el desarrollo de practica profesional 2025

llustracién 23
Capacitacion primeros auxilios psicoldgicos

Fuente: Informe de practica profesional. 2025

VERY GOOD
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Capacitacion 7: manejo de emociones, comunicaciéon asertiva como herramientas clave
para prevenir y reducir el tecnoestrés, promoviendo relaciones laborales saludables, empatia y
equilibrio en el entorno digital

llustracion 24
Capacitacion manejo de emociones y comunicacion asertiva

Fuente: Registro fotografico oficina 1002 JRCIR, 2025

Capacitacion 8: Al cuidar los musculos, huesos y articulaciones mediante pausas activas,
buena postura y movimiento regular, se evita la fatiga, el dolor y la rigidez corporal, factores que
incrementan el malestar y el estrés tecnoldgico

llustracion 25
Capacitacion salud osteomuscular y pausas activas habitos saludables

Fuente: Registro fotografico en la oficina 1001 de la JRCIR, 2025

VERY GOOD
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Capacitacion 9: La salud mental y el manejo del estrés como pilares fundamentales para
la prevencion del tecnoestrés.

llustracion 26
Capacitacion salud mental y manejo del estrés

Fuente: Registro fotografico en la oficina 1001 de la JRCIR, 2025.

e Cronograma de pausas activas para prevenir el tecnoestrés en la JRCIR.

Como parte del plan de intervencién orientado a la prevencidn y mitigacién del
tecnoestrés en los colaboradores de la JRCIR, ademas de las capacitaciones realizadas, se
implementd una estrategia complementaria basada en la programacién de pausas activas durante
la jornada laboral.

Inicialmente, durante el periodo de practica, se elabord un cronograma que permitié
observar la participacién del personal y los efectos inmediatos de estas pausas en la reduccion de

la fatiga visual, la tensidon muscular y la sobrecarga cognitiva.

VERY GOOD
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llustracién 27
Cronograma informativo pausas activas

PAVSAS ACTIVAS PARA
PREVEpNIR EL TECNOESTRES EN

: wsavimes LA JRCIR

PAU3A ACTIVA 10.00HRS PAUSA ACTIVA 15.00HRS A< 05

A mim ¥y
DESCONEXION
TECNOLOGICA

sindrome ds
carpior

ESTIRAMIENTO PE
EXTREMIDADES SUPERIORES <>

REALIZAR UN
VENO RECORRIDO

de 1o fatigo

Fuente: Informe de practica profesional, 2025

Posteriormente, a partir de los resultados positivos obtenidos, se estructuré un calendario
semanal formal de pausas activas enfocadas especificamente en la prevencion de los signos del
tecnoestrés, tales como el descanso visual, la higiene postural, los estiramientos funcionales y la
relajacién mental.

Esta estrategia tuvo como propdsito promover el bienestar integral de los trabajadores,
fortaleciendo habitos saludables frente al uso continuo de herramientas tecnoldgicas, mejorando
la concentracion y fomentando espacios breves de desconexidn digital que contribuyen a un

ambiente laboral mas equilibrado y productivo.

VERY GOOD
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llustracién 28
Calendario semanal de pausas activas (Tecno-pausa)

Sl . vV .7
PAUSAS ACTIVAS PREVENCION T [ W
(\ DEL TECNOESTRES JRCIR aborado por:
2 AN
Estiramiento de Estiramiento de Momento de T S
extremidades extremidades concentracion: il e dsondle —— \d
10:00 superiores inferiores gym cerebral bermdecconsslentsy = y
AM

ri £\

ejercicios oculares. ¢ \/
&
e

g "Il @
$
D isual: enf : D ion digital: 5 \ *
Ejercicios de vnsuu! - Estiramiento de Realizar un .esconef(lo:. 2 ‘u. \
e alternado a distancia, i pequefio minutos sin dispositivos, '\
3:00 P parpadeo consciente y Casaride conversacion social no '
P.M ejercicios oculares. laboral.
F 00 5 A
% / L <\ N « ¥ <
= \Q? v
k

Fuente: Elaboracién propia

e Plataforma digital Tecno-pausa
En el marco de la propuesta de intervencidn para la prevencidn del tecnoestrés en los
colaboradores administrativos de la JRCIR, se disefid y desarrolld la plataforma digital “Tecno-
Pausa”, una herramienta tecnoldgica orientada a fomentar la desconexion digital consciente y la
realizacion de pausas activas guiadas durante la jornada laboral. Esta iniciativa se enmarca dentro
de las estrategias de promocidn del bienestar ocupacional, buscando equilibrar el uso de

herramientas tecnoldgicas con el autocuidado fisico y mental.

VERY GOOD
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La plataforma Tecno-Pausa fue implementada con el propdsito de mostrar
automaticamente el calendario semanal de pausas activas en las pantallas de los equipos de
trabajo, promoviendo la participacion activa del personal en las pausas programadas y reduciendo
los efectos derivados de la sobreexposicidn digital. Durante las pausas, el sistema bloquea de
manera temporal las funciones del computador, brindando asi un espacio de descanso y

recuperacion visual y cognitiva.

Caracteristicas técnicas y funcionales

Bloqueo y desbloqueo automatico de pantalla: activa el modo de pausa en el horario
establecido y finaliza de forma automatica al concluir el tiempo asignado.

Configuracién de muiltiples pausas activas: permite programar diferentes horarios y
duraciones a lo largo del dia, garantizando la adaptabilidad a las rutinas laborales.

Imagenes rotativas por pausa activa: cada pausa se acompaia de una imagen distinta con
ejercicios guiados, fomentando la variacidn y el descanso adecuado del sistema osteomuscular.

Temporizador visible: incluye una cuenta regresiva y mensajes motivacionales que
acompafian el proceso de desconexion.

Compatibilidad con Windows 11: asegurando su funcionamiento éptimo en los equipos
institucionales.

Configuracidn tnica y sencilla: interfaz intuitiva que facilita su implementacién sin
requerir conocimientos técnicos avanzados.

Objetivos especificos

Favorecer la prevencion del tecnoestrés mediante la promocién de pausas activas

programadas.

VERY GOOD
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Contribuir al bienestar fisico y mental de los colaboradores administrativos mediante la

gestién del tiempo frente a pantallas.

Promover habitos saludables de desconexidn digital en el entorno laboral.

llustracién 29
Plataforma digital Tecno-Pausa

AS ACTIVAS P
CENSERTNEE RGN CON e

Fuente: Registro fotografico plataforma digital tecno-pausa, 2025

llustracion 30
Pausas activas

[gLa@HQ%

4

Fuente: Registro fotografico en la oficina 1001 de la JRCIR, 2025.

VERY GOOD
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3.4 Alcance de la propuesta de intervencion

El presente informe sistematiza las actividades desarrolladas durante el periodo de
practica profesional en la JRCIR, incluyendo el diagndstico situacional, que evidencié signos de
tecnoestrés y una alta carga laboral debido al uso constante de herramientas tecnoldgicas, la
aplicacion de instrumentos de evaluacidn psicosocial y el disefio del plan de mejora orientado a la
prevencion del tecnoestrés laboral, incluyendo actividades especificas como la aplicacion de la
bateria de riesgo psicosocial donde se identificéd un nivel de riesgo medio intralaboral y un nivel
alto de tecnoestrés en el personal, el disefio de encuestas y entrevistas sobre tecnoestrés, la
documentacion de procesos y la concientizacion de los empleados mediante actividades
dindmicas.

Se identificd la necesidad de elaborar un plan estratégico para promover el uso consciente
de las tecnologias, el autocuidado y el fortalecimiento de competencias digitales, orientado a la
prevencion y mitigacion del tecnoestrés. Las actividades ya desarrolladas en el marco del proyecto
incluyen, evaluacién de los niveles del tecnoestrés, capacitaciones sobre tecnoestrés y la
implementaciéon y ejecucién de un programa digital para pausas activas sobre la desconexion

laboral, higiene postural y gimnasia cerebral.

VERY GOOD
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4, Cronograma

llustracién 31
Cronograma de actividades

eese PROGRAMA ADMINISTRACION EN SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO
CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
Nombre del practicante: Mariana Andrea Lopez Jimenez ID: 802243
e TS MES 1 |MES 2(MES 3|MES 4| MES 5|MES 6 MES 7|MES 8 MES 9 MES 9
MARZO| ABRIL |MAYO JUNIO|JULIO | AGST | SEPT | OCT | NOV | DIC
1 |Planificacién y Diagndstico Inicial, actualizacion de |a bateria del riesgo psicosocial X
2 |Reunion con responsables de SST y RRHH para definir alcances del proyecto X
3 |Identificacion de poblacién expuesta al tecnoestrés X
4 |Disefio de encuestas o entrevistas sobre riesgos psicosociales y fecnoestrés. X
5 |Aplicacion de la encuesta tecnoestres en el trabajo X X
6 |Analisis de datos obtenidos en encuestas o entrevistas. X X
7 |Definicion de estrategias para reducir el tecnoestrés (descansos activos, pausas digitales, gestion del tiempo, efc.). X
8 Aplicacion de estrategias de prevencion en drea seleccionada. X X X X X X
9 Creacion de material de sensibilizacion infografi, cronograma pausas activas X
1o Aplicacién de |a encuesta del perfil sociodemografico de Ia JRCIR X
i Revision de cronograma de capacitaciones anual X
12 Presentacion de |a propuesta tecnologica Tecno-pausa a la empresa X
13 Entrega y sustentacioon del informe final sistematizacion X

Fuente: Elaboracién propia

VERY GOOD
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5. Presupuesto

Aplicacion de la bateria de riesgo psicosocial = $400.000 (Psicélogo especialista SST)

Actividad sobre prevencidn de riesgos psicosociales (tecnoestrés) = $ 500.000 (Actividad

ludica y refrigerios)
Cronograma de pausas activas prevencion del tecnoestrés = $100.000

Programa digital Tecno-pausa = $6.760.000 (Ingeniero en sistemas)
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6. Lecciones aprendidas

El desarrollo del proyecto orientado a mitigar el tecnoestrés y los riesgos psicosociales
asociados al uso de las TIC en la JRCIR permitié identificar, en primer lugar, la importancia del
diagndstico como componente esencial del SG-SST. En efecto, a través del proceso de valoracién
comprendi de manera practica cémo la Resolucién 2646 de 2008 orienta la identificacion y el
analisis de los factores psicosociales, asi como su relacidn directa con el desempefio, la carga
mental y la salud laboral. Esta experiencia evidencié que un diagndstico adecuado es la base para
cualquier intervencién efectiva en Seguridad y Salud en el Trabajo.

En segundo lugar, la implementacién de estrategias de intervencién como las
capacitaciones y las pausas activas, se constituyd en una oportunidad clave para fortalecer
competencias profesionales relacionadas con el disefio de programas formativos, el fomento de la
salud mental y fisica, y la promocién del bienestar integral. Asimismo, pude reconocer cémo estas
acciones se articulan con la Ley 2191 de 2022 sobre desconexion laboral, la cual establece limites
saludables en el uso de herramientas tecnolégicas y contribuye a reducir la sobrecarga digital,
reforzando asi el enfoque preventivo del proyecto.

Finalmente, este ejercicio permitié consolidar una tercera leccidn aprendida: el valor de la
documentacion, el andlisis de informacidn y la formulacién de recomendaciones realistas dentro
del SG-SST. Gracias al proceso, fortaleci mi capacidad para registrar hallazgos, estructurar
propuestas y orientar acciones de mejora continua, elementos fundamentales exigidos por el
Decreto 1072 de 2015. De esta manera, el proyecto no solo cumplid sus objetivos, sino que
también enriquecié significativamente mi proceso formativo como futura profesional en Seguridad

y Salud en el Trabajo.

VERY GOOD
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7. Recomendaciones adicionales

Fomentar la desconexién digital fuera del horario laboral: Promover politicas internas que
respeten los tiempos de descanso de los empleados, evitando la sobrecarga por mensajes, correos
o tareas fuera del horario establecido.

Capacitacién continua en competencias digitales: Brindar formacidn practica sobre el uso
eficiente de herramientas tecnoldgicas, ajustadas al nivel de cada empleado, para disminuir la
ansiedad y aumentar la confianza digital.

Disefar estrategias de gestion del cambio tecnolégico: Antes de implementar nuevas
plataformas o sistemas, realizar procesos de induccidn y acompafiamiento que incluyan a los
usuarios finales, para facilitar la adaptacién y minimizar el rechazo o la sobrecarga.

Monitorear y evaluar periddicamente el impacto del tecnoestrés: Aplicar encuestas o
entrevistas breves que permitan medir niveles de tecnoestrés, identificar factores de riesgo y

ajustar las medidas preventivas de forma continua.

VERY GOOD
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