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Antecedentes: la evolución del teletrabajo en la UOC

Teletrabajo (1995)

E-trabajo (2012)

Trabajo abierto (2022)

Nueva Manera de Trabajar (2021)
Criterios de presencialidad, política de desconexión digital, criterios para 
reuniones, formación liderazgo de equipos remotos, …

Prueba piloto e-trabajo 2009



Antecedentes: la evolución del teletrabajo en la UOC



El cambio de la prevención en el teletrabajo

Formación de PRL para 
el teletrabajo

Autocomprobación de 
riesgos 

Autoevaluación de riesgos 
del lugar de teletrabajo

Formación de PRL para 
el teletrabajo

Evaluación del teletrabajo

Plan de Bienestar y Salud 
orientado al teletrabajo

NMT
Ley de trabajo a 

distancia

Antes…
…ahora



● Valoración de las autoevaluaciones 
(evaluación individual)

● Recomendaciones, plan de acción 
individual y seguimiento 

● Evaluación genérica e-trabajo

● Acciones y campañas del Plan de 
Bienestar y Salud

● Otras acciones: protocolos, etc.

Formación e información Autoevaluación Evaluación
Plan de actividad preventiva



El Plan de Bienestar y Salud de la UOC
El Plan de Bienestar y Salud de la UOC es el conjunto de acciones de promoción de la 
salud, para incidir en el bienestar y la calidad de vida de las personas de la UOC. 

El despliegue de estas acciones permite ir en línea con los ODS 2030, en concreto con el 
objetivo 3: Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos a todas las edades.

El objetivo del Plan es llevar a cabo acciones de promoción de la salud (puntuales o 
continuas en el tiempo) y crear hábitos saludables a fin de empoderar al personal de la 
UOC para alcanzar el bienestar como punto clave dentro de un modelo de Universidad 
saludable y sostenible.

El Plan se articula alrededor de 3 ejes principales, basándonos en el enfoque a las 
personas: 

● Bienestar emocional
● Bienestar físico
● Nutrición y alimentación



Servicio de Atención 
Psicológica (SAP)
El SAP es el servicio de atención psicológica  
100% en línea de la Universitat Oberta de 
Catalunya en català, castellano e inglés. 

Eje de Bienestar Emocional

Otras acciones
Talleres y charlas de gestión emocional: 
Entre otros, herramientas ante el estrés, gestión 
de la incertidumbre, taller de reconexión con la 
naturaleza, charla de descanso y sueño, charlas 
del psicólogo del SAP, etc. en la agenda de 
actividades UOC Saludable.

Recursos y herramientas para afrontar el 
e-trabajo: 
● Política de desconexión digital y protocolo para 

el cumplimiento del derecho de desconexión.
● 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 de clima laboral y evaluación de 

riesgo psicosocial
● Resultados GHQ-28 (test de Goldberg)
● Absentismo y siniestralidad
● Indicadores del Servicio de Atención 

Psicológica
● Otras encuestas

Queremos prevenir…
● Hiperconexión
● Estrés 
● Aislamiento. Pérdida de engagement.
● Trastornos en los biorritmos (sueño, comida, 

etc.)
● Etc.



Servicio de fisioterapia
El Servicio de fisioterapia de la UOC es tanto 
presencial como en línea.

También se realizan talleres con el fisioterapeuta 
tales como sesiones de automasaje, prevención 
de trastornos musculoesqueléticos y pausas 
activas.

Eje del bienestar físico

Actividad Física
Sesiones en línea continuas o puntuales:
❏ Yoga para el teletrabajo (ioga office)  
❏ Pausas activas, hipopresivos
❏ Otros: reto 30 días en bici, GAP, tonificación, 

zumba, etc. (Agenda UOC Saludable).

Servicio médico
La UOC ofrece un servicio médico de consultas 
telemáticas y online en català, castellano e 
inglés.

También se llevan a cabo charlas y campañas de 
salud, tales como prevención de riesgo 
cardiovascular, diabetes, etc.

Reconocimientos médicos
En las campañas de reconocimientos médicos 
laborales ampliados: electrocardiograma, PSA 
hombres>50, Test de Goldberg, etc.

Queremos prevenir…
● Sedentarismo, falta de actividad física y 

problemas de salud derivados
● Trastornos musculoesqueléticos
● Aislamiento. Pérdida de engagement.
● Etc.

¿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



Material 
ergonómico

Eje del bienestar físico: adaptación del puesto de teletrabajo a la persona



Actividades y talleres de 
nutrición y alimentación
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. 

Eje de nutrición y alimentación

Dietas trimestrales de temporada para 
diferentes colectivos:

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

Queremos prevenir…
● Síndrome de la patata en el 

escritorio
● Alimentación emocional
● Obesidad

¿Cómo valoramos la 
eficacia?
● Resultados epidemiológicos de 

vigilancia de la salud 

● Estudio de salud de la 
comunidad universitaria



La Semana Saludable de la UOC
La Setmana Saludable de la UOC se 
organiza anualmente por parte del 
Servicio de Prevención desde el 2016.
 
En 2020 la temática central fue el 
teletrabajo y, en 2021 la Desconexión 
digital. 



Otras actividades de engagement durante el teletrabajo 
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