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1.
Condiciones 
de trabajo 
adecuadas

      Ruido, temperatura y ventilación
Es necesario disponer de espacios con 
ambientes cómodos, evitando ruidos 
molestos o que genere 
desconcentración de las tareas 
laborales, esto incluye en especial el 
televisor.

Ubíquese en un ambiente 
ventilado sin exceso de calor o 
frío, lo que debe controlarse con 
la posibilidad de apertura o cierre 
de ventanas, o sistemas de aire 
acondicionado o calefacción 
cuando sea necesario.





-La altura de los ojos de la persona 
debe coincidir con el tercio superior 
de la pantalla, en caso de uso de lentes 
de doble foco se sugiere sea unos 4 cm 
más abajo.

-Es necesario teclado y mouse adicional, 
lo que evita posturas inadecuadas de los 
miembros superiores.

Descansa pies
Buscar un elemento que permita que
tus piernas formen un ángulo de 90° y 
que tus rodillas no queden por encima 
de tu cadera. Puedes hacerlo con algún 
elemento del que dispongas en tu casa.

Silla
-Busca una silla con espaldar y en lo posible 
con reposabrazos.

-No debe ser dura (si lo es ubicar un cojín 
delgado en la parte del asiento).

-Al sentarse, sus piernas deben formar un 
ángulo de 90 grados. De lo contrario, podrá 
ser necesario algún elemento que ayude a 
apoyar mejor los pies, buscando que sus 
rodillas no estén por debajo de su cadera.

Portátil, teclado y mouse
-Si tienes un monitor externo, haz uso 
de este; si no, busca elementos que te 
ayuden a elevar la altura del portátil 
y usa teclado externo para evitar la 
inclinación del cuello.



Haz clic aquí

Ergonomía durante 
el trabajo en casa

Puedes revivir la charla virtual: 

donde encontrarás herramientas 
para favorecer tu salud, confort 
y seguridad laboral.

fisioterapia@intercolombia.com

.

¿Quieres 
mejorar tu puesto 
de trabajo en casa?
Agendaremos una cita virtual

Escribe a:

https://web.microsoftstream.com/video/a8951871-bac5-4232-9e6d-6a8457319afc
mailto:fisioterapia%40intercolombia.com?subject=
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2.
Buenas prácticas 
para mejorar la 
productividad



Reuniones efectivas
Adopta algunas prácticas que aportarán a la 
productividad y el equilibrio laboral de todos:
 
- Hacer un buen uso de las reuniones es clave.  
Antes de realizar una citación debemos 
preguntarnos si es algo que se pueda resolver 
a través de una llamada o un mensaje de 
chat.

- Citar reuniones solo en el horario mínimo 
común que se detalló anteriormente y 
teniendo en cuenta las diferencias horarias en 
los países donde estamos presente. 

- En caso de tener situaciones excepcionales 
que demanden la necesidad de participar de 
alguna reunión o dar respuesta a una solicitud 
por fuera de este rango, cada persona deberá 
comprenderlo y atenderlo. 

- Cada líder velará porque el criterio o sentido 
de urgencia se aplique en estos casos.



 

 

Mantente atento a los canales de 
comunicación interna para conocer las 
noticias corporativas:

Correo corporativo

Boletines electrónicos

A través de tu líder también recibirás 
información permanente

Micrositio informativo

Intranet

Yammer

Mantén tu horario habitual de trabajo.
Si requieres hacer algún cambio 
acuérdalo con tu jefe y cuéntale a tus 
compañeros y contactos habituales.

Ubica en el área de trabajo todos los 
elementos necesarios para el desarrollo 
de las actividades.

https://isaempresas.sharepoint.com/SitePages/yd0kbfzz.aspx
https://isaempresas.sharepoint.com/sites/Intercolombia
https://www.yammer.com/isa.co/#/users/1604891925
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3.
Uso de 
herramientas 
tecnológicas 
y seguridad de 
la información

https://isaempresas.sharepoint.com/SitePages/Buen-uso-de-herramientas-colaborativas.aspx


la grabación de la charla:

Mira aquí

Sigue estos tips para:
Tener un mejor rendimiento en tu 
computador.

Hacer un uso efectivo del correo 
electrónico durante el trabajo en 
casa.

Sacarle el máximo provecho al 
apoyo de la 73000.

Seguridad de la información
Para ISA INTERCOLOMBIA la información 
constituye un activo estratégico. Por eso, 
a través de la aplicación de buenas 
prácticas protegemos la integridad, 

“Hábitos de seguridad 
en tiempos de crisis”

la grabación de la charla:

Mira aquí

Consulta aquí

el Manual de la 
ciberseguridad

https://isaempresas.sharepoint.com/:v:/g/EZAmTvqbfA9AqaEHIZgxWjMBigjtSNTO09CJBzH5nYD8Jg?e=3Z0iJP
https://isaempresas.sharepoint.com/sites/Intercolombia/Documentos%20compartidos/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2FIntercolombia%2FDocumentos%20compartidos%2FInfograf%C3%ADa%20consejos%20TI%2Ejpg&parent=%2Fsites%2FIntercolombia%2FDocumentos%20compartidos&p=true&originalPath=aHR0cHM6Ly9pc2FlbXByZXNhcy5zaGFyZXBvaW50LmNvbS86aTovcy9JbnRlcmNvbG9tYmlhL0VYM2hDX1MwVXBsR3B0a3JMNUt1dTNvQjBZNHZ0ZWVCd09RTUM4ZGdWRW54R0E_cnRpbWU9QTFyZTJ1YjQxMGc
https://isaempresas.sharepoint.com/sites/Intercolombia/Documentos%20compartidos/Forms/AllItems.aspx?id=%2Fsites%2FIntercolombia%2FDocumentos%20compartidos%2FRecomendaciones%20TI%2Epdf&parent=%2Fsites%2FIntercolombia%2FDocumentos%20compartidos&p=true&originalPath=aHR0cHM6Ly9pc2FlbXByZXNhcy5zaGFyZXBvaW50LmNvbS86Yjovcy9JbnRlcmNvbG9tYmlhL0VSVEJsNG9rWDRKQ3FpTW05b0paOTlvQmJObElQOElWQ19sb2Nza2M3NzFJYlE_cnRpbWU9RTQ5ZUtlZjQxMGc
https://isaempresas.sharepoint.com/sites/Intercolombia/Documentos%20compartidos/26%20de%20marzo%20de%202020%20-%20Uso%20adecuado%20de%20la%2073000.pdf
https://web.microsoftstream.com/video/f223ca3d-5229-40b0-8d3f-f2818e7c34cd
https://isaempresas.sharepoint.com/Documentos%20compartidos/V3_manual%20de%20ciberseguridad%20(2).pdf
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4.
Pautas de salud 
y seguridad en 
el trabajo

   Mantén una buena hidratación 
durante la jornada y el mismo 
horario de alimentación.

   Recuerda consumir alimentos 
ricos en vitamina c, como frutas 
y verduras y, en general, tener 
una alimentación balanceada.

 

http://isaempresas.sharepoint.com/sites/SaludRecreacionCultura/SitePages/Gimnasia-Laboral.aspx


Descarga CoronApp

Reporte de estado de salud
- Descarga, regístrate y realiza diariamente 
el autodiagnóstico de condiciones de salud 
a través de CORONAPP.

Recuerda la toma de temperatura todos 
los días como medida de prevención. Es 
importante la vigilancia de todo el núcleo 
familiar como signo de alarma frente al 
COVID-19 y reportar cualquier novedad a 
Seguridad y Salud en el Trabajo.

fisioterapia@intercolombia.com
Escribiendo a:

Si requieres un acompañamiento 
personalizado para pausas 
activas o fisioterapia, puedes 
agendar una cita virtual

No trabajes sobre la cama o sillones, ni 
pongas el portátil sobre las piernas, ni 
trabajes a oscuras o tengas distracciones 
visuales o auditivas.

http://isaempresas.sharepoint.com/Guas%20y%20protocolos/1%20de%20abril%20de%202020%20-%20Protocolo%20presunto%20accidente%20laboral.pdf
https://coronaviruscolombia.gov.co/Covid19/aislamiento-saludable/coronapp.html
mailto:acuellar%40intercolombia.com?subject=
mailto:saludintegral%40intercolombia.com?subject=
mailto:fisioterapia%40intercolombia.com?subject=
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Al igual que la salud física, la salud mental es 
fundamental para mantenernos en armonía 
con nosotros mismos y con quienes nos 
rodean, para prevenir enfermedades y ser 
más productivos. Para ello debemos 
implementar buenas prácticas y 
aprovechar las herramientas que brinda 
nuestra Compañía, para contribuir a 
nuestro bienestar emocional, 
psicológico y social. 

5.
Apoyo emocional 
y psicológico para 
trabajadores y 
sus familias



Charlas virtuales
Revive las siguientes

Regular tus emociones te 
brindará la calma 

Inmunidad y emociones
¿Cómo gestionar mis emociones?

Sistema inmune y emociones

Aquí

Salud mental

También puedes profundizar 
en otros contenidos que 
contribuirán a tener una mejor

Haciendo clic aquí

57 (4) 322 75 56 

301 769 24 56.

Si necesitas un apoyo psicológico o 
emocional, recuerda que contamos 
con una línea de atención

y el WhatsApp 

https://isaempresas.sharepoint.com/SitePages/%C2%A1Revive-nuestros-webcast!.aspx
https://isaempresas.sharepoint.com/sites/SaludRecreacionCultura/SitePages/Salud-mental(2).aspx?source=https%3a//isaempresas.sharepoint.com/sites/SaludRecreacionCultura/SitePages/Forms/ByAuthor.aspx
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6.
Bienestar para 
trabajadores y
sus familias



Si convives con adultos mayores, 
bríndales los cuidados según las 
directrices del Gobierno. 

Independiente de nuestro género, todos 
podemos aportar a las tareas del hogar y 
el cuidado de los hijos o padres. Esto no 
es un asunto de ellas o de ellos, es de 
nosotros. Hacer una distribución de las 
responsabilidades de la casa contribuye 
al equilibrio en las cargas de todos los 
integrantes. Es esta una oportunidad 
para vivir la equidad de género.

Aprovecha, según tus necesidades 
particulares y tus horarios y rutinas, las 
actividades deportivas, recreativas y 
culturales que te ofrece la empresa, para 
ti y tu familia.



 

Ejercítate en casa
Cada día tenemos programada una 
clase de acondicionamiento físico
en la mañana y otra  en la tarde. 
Accede a través de la agenda de 
TEAMS o comunícate al correo 

deportes@intercolombia.com 
También puedes acceder a todo 
el material para acondicionamiento 

físico Aquí

Oferta de Aliados
A través de los siguientes aliados 
puedes acceder a mayor oferta 
de bienestar físico y emocional:

SURA FEISA

más quieres
Comparte con los que

Haz clic aquí

COMFAMA

mailto:deportes%40intercolombia.com?subject=
https://isaempresas.sharepoint.com/sites/SaludRecreacionCultura/SitePages/Salud-mental(1).aspx?source=https%3a//isaempresas.sharepoint.com/sites/SaludRecreacionCultura/SitePages/Forms/ByAuthor.aspx?sortField%3DModified%26isAscending%3Dfalse%26viewid%3Dd345c12e%252Deae7%252D4107%252Db2c2%252Df52fd17c79ae
https://www.segurossura.com.co/covid-19/Paginas/personas/habitos-de-vida-saludable.aspx
https://feisa.com.co/
https://isaempresas.sharepoint.com/Documentos%20compartidos/Familia%20en%20la%20cocina.pdf
https://digital.comfama.com/
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7.
Medidas de 
prevención al salir
de casa y regresar 

   Si te desplazas en vehículo utiliza alcohol 
antiséptico en aspersión para aplicar en los 

zapatos antes de subir al carro.

   Si tuviste contacto con paredes, 
pasamanos, chapas de puertas etc., 
haz desinfección antes de subir al 
vehículo.

   Dispón de dos recipientes 
(balde o canasta) y ubícalos al 
ingreso de tu casa, para 
depositar los zapatos y las 
prendas una vez ingreses al 
hogar.



Aplica la higiene en las mascotas (pelo y 
patas), en caso de haberlas sacado de 
paseo.

No saludes de mano, beso, ni abrazo tus 
familiares (exprésales con palabras tu 
afecto).

Realiza higiene de manos con lavado 
durante mínimo 20 segundos, cada hora.

Lava tu ropa lo más pronto posible. Para 
ello llévala en los recipientes hasta la 
lavadora, evitando manipularla.



La flexibilidad en este momento es muy importante. 
Adáptate a las circunstancias y sigue intentando 

desarrollar buenos hábitos como estos. Hacerlo te 
ayuda a fortalecerte como un trabajador remoto 

exitoso y productivo, al tiempo que construye una vida 
equilibrada.


