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Teletrabajo (1995)

Prueba piloto e-trabajo 2009

E-trabajo (2012)

Nueva Manera de Trabajar (2021)

% Criterios de presencialidad, politica de desconexion digital, criterios para
reuniones, formacion liderazgo de equipos remotos, ...

Trabajo abierto (2022)
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Antes: favorable al teletrabajo Ahora: trabajo abierto

Se permite teletrabajar. Se favorece el teletrabajo y se dan las
herramientas para teletrabajar con eficacia.
Presencialidad de valor.

Se prioriza la comunicacion La sincronia tiene que aportar valor. Se prioriza
sincrona. la comunicacion asincrona.

Los procesos y las herramientas se  Los procesos y las herramientas se disenan para
orientan al trabajo presencial. incluir de manera igualitaria a las personas con
independencia de su presencialidad.

Las personas y lainformacionson  Las personasy la informacion son accesibles de
mas accesibles a quienes trabajan forma igualitaria para todo el mundo, con

de forma presencial. independencia de su presencialidad.

Las decisiones clave se toman en Las decisiones clave se debaten en linea,

reuniones presenciales. teniendo en cuenta todas las personas
relevantes.

Hay sesgo a favor de promover las  Se ofrecen las mismas oportunidades de

personas con mas presencialidad.  promocion con independencia del nivel de
presencialidad.




de Catalunya

Uo c Universitat Oberta

Antes...

Formacién de PRL para
el teletrabajo

Autocomprobacién de
riesgos

Zsanys

...ahora
Formacién de PRL para
NMT el teletrabajo
Ley de trabajo a
distancia

Autoevaluacién de riesgos

del lugar de teletrabajo

Evaluacién del teletrabajo

Plan de Bienestar y Salud
orientado al teletrabajo
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Formacion

e-trabajo
saludable

FORMAR
FORMAR

Periféricos *

UOUH i =
Ficha de informacion de riesgos laborales
PASE Puesto de trabajo: Personal de Gestion
S T
»

Factors psicosocials i organ|

1. ¢Puedes seguir tu propio TR\
ritmo de trabajo y hacer ° °
pequefias pausas voluntarias
para prevenir la fatiga?

2. ;Comunicas tus tiempos
de disponibilidad y no
excedes de forma
sistematica tus horarios de

1. ¢El ratén estd a la misma o
altura que el teclado?

2. ;Mantienes una posicion

O\

‘/4’

jornada laboral?
Mesa y superficie de trabajo *
3. ;Desconectas al
jornada o en las p3|
haces durante la jol
generar sensacion P |
abandono o tenerd |
pendiente del teléf
correo u otros

requerimientos del

4. ;Sigues las paut|

Si
recomendaciones
la desconexion digl 1, pispones de mesa para 0
(horarios de sincro trabajar? (Critico)

que se establezcar]
organizacién, tu gr
drea?

Formacion e informacion

2. {Puedes moverte
libremente en la mesa de O
trabajo sin darte golpes?

3. (Coincide Ia altura de la
mesa con la altura de los O
codos?

Autoevaluacion

Valoracion de las autoevaluaciones
(evaluacién individual)

Recomendaciones, plan de accion
individual y seguimiento

Evaluacion genérica e-trabajo

Acciones y campanas del Plan de
Bienestar y Salud

Otras acciones: protocolos, etc.

Evaluacion
Plan de actividad preventiva
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El Plan de Bienestar y Salud de la UOC es el conjunto de acciones de promocion 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 linea con los ODS 2030, en concreto con el
. . . . . ) &, € DE DESARROLLO
objetivo 3: Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos a todas las edades. JOBJETIV:.:S8osTeniBLE

- BRI
El objetivo del Plan es llevar a cabo acciones de promocién de la salud (puntuales o ﬁ o 7]

continuas en el tiempo) y crear habitos saludables a fin de empoderar al personal de la T
UOC para alcanzar el bienestar como punto clave dentro de un modelo de Universidad 7

e yosenne :
Ol s [~
. . .. , § S »3 s @ SOSTENIBLE
El Plan se articula alrededor de 3 ejes principales, basandonos en el enfoque a las >

personas:

° Bienestar emocional
° Bienestar fisico
e  Nutricién y alimentacion
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Entre otros, herramientas ante el estrés, gestion

e Hiperconexion
El SAP es el servicio de atenciéon psicologica de la incertidumbre, taller de reconexion con la e Estrés
100% en linea de la Universitat Oberta de naturaleza, charla de descanso y suefio, charlas e Aislamiento. Pérdida de engagement.
Catalunya en catala, castellano e inglés. del psicologo del SAP, etc. en la agenda de e Trastornos en los biorritmos (suefio, comida,
actividades UOC Saludable. . Ett%)

e Politica de desconexion digital y protocolo para
el cumplimiento del derecho de desconexion.
e Protocolo preventivo de acoso psicologico

laboral . s
E . h iont | e-trabai e Resultados de clima laboral y evaluacion de
e Formaciones: herramientas para el e-trabajo y fiesgo psicosocial
organizacion personal, formacion de gestion e Resultados GHQ-28 (test de Goldberg)
emocional del equipo directivo, formacion de e Absentismo y siniestralidad
liderazgo de equipos en remoto, etc. e Indicadores del Servicio de Atencion
e Taller de creacion de habitos para el teletrabajo. Psicoldgica

e Podcast sobre teletrabajo saludable y podcast e Otras encuestas

de desconexion digital.
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El Servicio de fisioterapia de la UOC es tanto

. . O Yoga para el teletrabajo (ioga office) En las campafias de reconocimientos médicos
presencial como en linea. . ) . . . .
O Pausas activas, hipopresivos laborales ampliados: electrocardiograma, PSA
y ) . O Oftros: reto 30 dias en bici, GAP, tonificacion, hombres>50, Test de Goldberg, etc.
También se rea!lzan talleres con ellf|S|oterapeL.Jta zumba, etc. (Agenda UOC Saludable).
tales como sesiones de automasaje, prevencion
de trastornos musculoesqueléticos ausas - .
, g yp iCuida tus ojos! UO
activas. . o .
Consejos de salud ocular para el trabajo abierto e Sedentarismo, falta de actividad fisica y
Servicio de Prevencion y Salud Integral O problemas de Salud derivados
01 Yz descansoy e G 06 Ameachidamusos o e Trastornos musculoesqueléticos
- e Aislamiento. Pérdida de engagement.

Sigue laregla 20-20-20:

i i e Etc.

asques os oos

La UOC ofrece un servicio médico de consultas
telematicas y online en catala, castellano e
inglés.

07 Descansa Q
Tus ojos necesitan que duermas suficientes horas para poder
descansar.

08 Hazejercicio con los ojos &®

También se llevan a cabo charlas y campafias de e Resultados epidemioldgicos de vigilancia de la

L. . salud
salud, tales como prevencion de riesgo . - .
) i . e Absentismo y siniestralidad
cardiovascular, diabetes, etc. B ot e Indicadores de los servicios de fisioterapia y
iParticipa en la competicién con tu organizacién GAC foRXORY: | . PRt
y consigue que llegue al primer puesto! [ - e servicio médico

| S osibi mintrs puedss. porfompi,por  vetara.

e e Estudio de salud de la comunidad universitaria
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Material
ergonomico
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Talleres en linea con nutricionista sobre
diferentes temas: alimentacion emocional,
probidticos, café, alimentacion saludable y
sostenible, etc.

Talleres en linea y presenciales de recetas
saludables.

Dietas trimestrales de temporada para
diferentes colectivos:

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

Sindrome de la patata en el
escritorio

Alimentaciéon emocional
Obesidad

Resultados epidemioldgicos de
vigilancia de la salud

Estudio de salud de la
comunidad universitaria

Recuerda seguir la estructura del plato saludable
para construir tus mentis equilibrados:

(especially red meat)

Nutrtion, health and environment
Excet

il
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2. Cémo afrontar el teletrabajo y NO sufrir en el proceso |

(ih) Organiza un

lugar de trabajo.

&) Planifica las tareas y asignales tiempo.

(ﬁ) No descuides el tiempo de ocio.

(@) Prioriza las tareas.

(Q) Cuida la iluminacion y la postura.

C§) Realiza desc: oS

2
..

La Setmana Saludable de la UOC se
organiza anualmente por parte del
Servicio de Prevencion desde el 2016.

En 2020 la tematica central fue el
teletrabajo y, en 2021 la Desconexién
digital.
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- < . - X IntrauoC
Inicio > El Area de Biblioteca y Recursos de Aprendizaje hace un café con el rector

IntraloC - Lista noticias
GENERAL

Editat per Susana Calvo Ubleto el 29/04/22 CA- EN 2 Comparte & Imprimir
El Area de Biblioteca y Recursos de Actualidad

- : Si te perdiste el programa'jLa
Aprendizaje hace un café con el rector UOC en vivo!', jno dejes de

e e verlo! B ;Vuelven las sesiones de acogida
' = institucional en formato presencial!

KE©ND ¢

LAURA CARPENAPINILLA  04/05/2022

El pasado jueves 28 de abril tuvo lugar |a primera sesién de acogida institucional en
formato presencial de este afio, con el rector, Josep A. Planell, y una representacién
del Consejo de Direccion.

— CEL, el club de lectura nacido en
el marco de la Nueva Manera de

womess Trabajar

treballemdiferent
#TrabajemosDiferente
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