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INTRODUCCIÓN

• Pérdidas de empleo
• Desigualdad en las 

oportunidades
• Cambios en las 

condiciones laborales

Pandemia del 
COVID-19

• Trabajo en casa
• Teletrabajo
• Trabajo remoto

Modalidades 
de trabajo • Mitigar problemas 

osteomusculares, 
metabólicos, mentales

• Acciones: Autocuidado, 
cuidado del otro y del 
medio ambiente

Bienestar del 
trabajador

Alternativas para el 
distanciamiento físico

TECNOLOGÍAS DE LA INFORMACIÓN Y LAS COMUNICACIONES (TIC)



Objetivo: Comprender los impactos de los factores sociales, físicos y de comportamiento en el bienestar de
los usuarios de estaciones de trabajo de oficina durante el trabajo desde casa por la pandemia del COVID-19.

INTRODUCCIÓN

Disminución 
general de la 

actividad física y 
el ejercicio

Disminución de la 
comunicación con 

los compañeros
de trabajo 
predictor 

significativo de la 
disminución del 

bienestar

Mayor carga de 
trabajo y más 
tiempo en la 
estación de 

trabajo asociados 
con nuevos 

problemas físicos

Los trabajadores a 
domicilio informaron 

principalmente ser 
menos productivos, 

con menor 
satisfacción laboral 
y mayor dolor de 

cuello.R
e
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Xiao Y, Becerik-Gerber B y Lucas G, Roll SC. Impacts of Working From Home During COVID-19 Pandemic on Physical and Mental Well-Being of Office Workstation Users. J Occup Environ Med. 2021 
Mar 1;63(3):181-190. doi: 10.1097/JOM.0000000000002097.



México
(León, MJ y Zolano, ML, 2020)

Afectaciones derivadas del trabajo 
reorganizado a partir del COVID-19 la 

calidad de vida laboral percibida por un 
grupo de trabajadores de Pymes y 

determinar cómo influye la actividad física 
para mejorar la salud psicológica que  ayude  
en el  rendimiento del trabajador durante  la  

pandemia.

Resultados: Estrategias relacionadas con 
actividad física, alimentación, descanso, 

entre otras, por medio de un plan 
estructurado que involucre al trabajador  

y a su familia.

Costa Rica
(Vargas-Hernández et. al., 2021)

Programa educativo sobre los hábitos de 
vida de las personas colaboradoras del 

área de Recursos Humanos (RH) del 
Ministerio de Educación Pública (MEP).

Resultados: La población que estaba 
considerando ejecutar actividad física en 

los próximos días aumentó del 89 % al 
93,9 %. El 72,29 % confirmó haber 

tenido una mejora en la salud tanto 
física como mental.

Holanda
(Mamede A, Noordzij G, Jongerling J, Snijders 

M, Schop-Etman A, Denktas S., 2021)

Estudio que investiga la efectividad de 
combinar una aplicación digital de 
gamificación con empujones físicos 
(comportamiento) para aumentar la 

actividad física y reducir el 
comportamiento sedentario en los 

oficinistas holandeses.

Resultados: Una intervención digital con 
funciones de gamificación y apoyo social 
aumentó significativamente el recuento 
de pasos de los trabajadores de oficina 
en comparación con el grupo de control 

activo.

INTRODUCCIÓN

León, MJ y Zolano ML. (2020). Actividad física en ambientes laborales virtuales para la salud física y psicológica del trabajador. Revista de investigación académica sin frontera, 13 (33), 1-28.
Mamede A, Noordzij G, Jongerling J, Snijders M, Schop-Etman A, Denktas S (2021). Combining Web-Based Gamification and Physical Nudges With an App (2021) MoveMore) to Promote Walking Breaks and Reduce Sedentary Behavior of Office Workers: Field Study. J Med Internet Res.1;23(4):e19875
Vargas-Hernández, et al. (2021). Efecto de un programa de educación virtual y pausas activas sobre los hábitos saludables en el personal del Recursos Humanos del Ministerio de Educación Pública durante la pandemia COVID-19. Revista Electrónica Calidad en la Educación Superior, 12(2), 103-125.



En la actualidad, tanto la era de la 
conectividad como las nuevas modalidades 

de trabajo que tomaron relevancia como 
consecuencia de la pandemia, han originado 

oportunidades de modernización de la 
cultura organizacional de varias compañías. 

INTRODUCCIÓN

Formación de habilidades digitales 
(Comisión Económica para América Latina y el Caribe 

(CEPAL), 2020)

TIC

Vida 
cotidiana

Mundo 
Laboral



INTRODUCCIÓN



Programa de Momentos de 
Funcionamiento Integral en el Trabajo 

(FIT) 





METODOLOGÍA

Se enfoca en el desarrollo del “Ser 
Ocupacional”, que se define como la 

interacción y el equilibrio entre las funciones 
y estructuras del cuerpo, habilidades, roles, 

hábitos y rutinas (AOTA, 2014).

Esta sinergia se orienta tomando como fundamento 
teórico el  Modelo Canadiense del Desempeño 

Ocupacional(Huerta R, Díaz-Mor C, 2008).



AUTOGESTIÓN
AUTOCUIDADO



Principios fundamentales de la
persona.
Convicciones personales.

Huerta Mareca R, Diaz-Mor Prieto C. El Modelo Canadiense de 

terapia ocupacional, a propósito de tres casos.TOG (A Coruña) 

Disponible en: http://www.revistatog.com/num8/pdfs/caso2.pdf

http://www.revistatog.com/num8/pdfs/caso2.pdf


Entorno

Ocupación

Persona

Equilibrio 
Ocupacional

Altera las dimensiones
y  modifica el 

Rendimiento ocupacional 

Huerta Mareca R, Diaz-Mor Prieto C. El Modelo Canadiense de 

terapia ocupacional, a propósito de tres casos.TOG (A Coruña) 

Disponible en: http://www.revistatog.com/num8/pdfs/caso2.pdf

http://www.revistatog.com/num8/pdfs/caso2.pdf


Persona 

Componente afectivo

Relacionadas a la ocupación. 

Componente cognitivo

Huerta Mareca R, Díaz-Mor Prieto C. El Modelo Canadiense de terapia ocupacional, a propósito de tres casos.TOG (A Coruña) Disponible en: 

http://www.revistatog.com/num8/pdfs/caso2.pdf

⮚ Mentales globales 
⮚ Mentales específicas

⮚ Funciones 
Neuromusculoesqueléticas

⮚ Habilidades motoras

Componente físico 

http://www.revistatog.com/num8/pdfs/caso2.pdf


Huerta Mareca R, Diaz-Mor Prieto C. El Modelo Canadiense de terapia ocupacional, a propósito de tres casos.TOG (A Coruña) Disponible en: 

http://www.revistatog.com/num8/pdfs/caso2.pdf

Ocupación

⮚ Remuneración 
monetaria

⮚ Crecimiento personal 
⮚ Educación 
⮚ Trabajo 

⮚ Actividades básicas de la vida diaria 
⮚ Descanso y sueño 

⮚ Ocio y tiempo libre Ocio productivo

Equilibrio Ocupacional

Conjunto de actividades y tareas cotidianas.

http://www.revistatog.com/num8/pdfs/caso2.pdf


⮚ ¿Cómo se organiza en su ocupación?
⮚ ¿Cuáles son las actividades a priorizar 

en su ocupación?
⮚ Rol dentro de la empresa.
⮚ Exigencias ocupacionales (personales, 

culturales).
⮚ ¿Cómo se desarrolla la ocupación?

Permite…

Reconocer



⮚ Ambiente organizacional.
⮚ Normas de la empresa. 
⮚ Derechos y deberes del 

empleado y empleador. 
⮚ Funcionamiento de la 

empresa. 

⮚ Influye en las elecciones, la 
identidad y la adopción de 
normas. 

⮚ Relación con las personas 
de la organización. 

⮚ Desempeño y capacidad de 
relacionarse. 

⮚ Adaptabilidad 
Condición del espacio de trabajo, 
las herramientas, máquinas, 
ambiente. 

Entorno
País, etnia, religión, lugar en el que vive. 



Momentos FIT

uncionamiento  F

integral en el I

rabajoT



Cuidado Corporal



Cognitivo

Componente Cognitivo



Componente Convivencia y Regulación Emocional





RUTA PROGRAMA MOMENTOS FIT

Fase campaña de 
lanzamiento

•A través de medios 
audiovisuales

•Duración: 1 mes

Fase de convocatoria
Duración: 2 semanas

Fase de ejecución

•Actividad rompe hielo 
y Actividad principal

•Duración: 3 horas por 
componente. Total 9 
horas 

Fase de seguimiento









SEGUIMIENTO 
A LÍDERES



EXPLICACIÓN DE RUTA EXPLICACIÓN DE CARTILLA EXPLICACIÓN DE BITÁCORA



Entrenamiento y Seguimiento

1. Acompañamiento (mini. 3 max. 5) 

2. Socializar criterios de valoración en el 
seguimiento de los líderes (evaluación)

4. Reuniones mensuales o semestrales 

3. Retroalimentación al líder

1. Encuentro liderado por el
terapeuta

2. Encuentro realizado de
manera conjunta entre el
terapeuta y el líder de
Momentos FIT.

3. Encuentro coordinado por
el líder de Momentos FIT





Transición a 
Momentos FIT Virtual



Objetivo:

Desarrollar la propuesta de intervención del Programa de Momentos FIT con incorporación de las TIC, a
través de aprendizajes estratégicos significativos desde el cuidado corporal, el cuidado cognitivo, la
convivencia y regulación emocional, a fin de favorecer la autogestión del autocuidado y la responsabilidad
de la salud individual y colectiva.

Transición a Momentos FIT 
Virtual

Empleador

Acciones de 
promoción, 

prevención y 
bienestar

Expansión a 
nivel nacional Empleado

Rutina: 
autogestión y 

motivación 
intrínseca





La adaptación se caracteriza como el agente de 
cambio para la persona y se convierte en el 

resultado de una actividad  y la participación en 
la ocupación en pos de la salud.

Adaptación Ocupacional
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Persona Interacción Entorno ocupacional

Deseo 
de 

dominio

Exigencia 
de 

dominio

Requisito/ 
demanda 

de 
dominio

Desafío ocupacional

Persona
Entorno 

ocupacional

Expectativas del rol 
ocupacional

Respuesta 
ocupacional

Modelo del proceso de adaptación ocupacional (Adaptado de Schkade, J.K., y Schultz, S., (1992).

Modelo de Adaptación Ocupacional
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Competencia 
en la ocupación

▪ Proceso de adaptación de demandas internas y externas para el desempeño 
que dura toda la vida.

Demandas 
para el desempeño

▪ Surgen naturalmente como parte de los roles ocupacionales de la persona y el 
contexto donde se llevan a cabo.

Disfunción
▪ Ocurre porque la capacidad de adaptación de la persona ha sufrido una 

sobreexigencia, a tal punto que las demandas para el desempeño no se 
ejecutan en forma satisfactoria. 

Capacidad de 
adaptación

▪ Puede estar comprometida por deficiencias, discapacidad física o emocional y 
situaciones de estrés. 

▪ A mayor nivel de disfunción, mayor es la demanda para cambios en el proceso 
de adaptación de la persona.

El éxito en el desempeño ocupacional es el resultado directo de la capacidad de adaptación de 
la persona con suficiente pericia como para satisfacer sus necesidades y las de otros. 

Modelo de Adaptación Ocupacional



“En la actualidad se ha olvidado el ser persona, cuando ven que somos 
buenos en algo, nos explotan por ese lado”

“Esto no es solo de una persona, el querer cambiar y querer 
aprender de estas nuevas situaciones lo debemos hacer todos”

“A mí la pandemia me cambió la vida, ahora tengo mejores hábitos, como tres 
veces al día. En mi casa solo se comía, plátano, yuca y arroz, ahora hay vegetales, 
estoy feliz, adquirí mejores hábitos, ahora también práctico la meditación”

TESTIMONIOS PROCESO ADAPTACIÓN TIEMPO DE PANDEMIA



“Me tuvieron que hospitalizar por dejar que el 
trabajo pasara por encima mío, que las personas 
pasaran por encima, fue muy difícil esta situación, 
sentí que me iba a morir”

“No hable a tiempo, tenía que haber dicho, que 
pena, el computador no me da para más, esperemos 
para mañana, yo no doy mas, pero yo lo que hice 
fue sobrecargarme, hasta que mi cuerpo explotó”

TESTIMONIOS PROCESO ADAPTACIÓN TIEMPO DE PANDEMIA



TESTIMONIOS PROCESO ADAPTACIÓN TIEMPO DE PANDEMIA



RESULTADOS 
Participación por departamentos Momentos FIT Virtual 2020-II



RESULTADOS 
Participación por departamentos Momentos FIT Virtual 2021-I

RESULTADOS



RESULTADOS 
ENCUESTA DE 
SATISFACCIÓN 

MOMENTOS FIT



Satisfacción de las 
personas frente al 

programa de 
Momentos 

FIT



Continuación del 
Programa 

Momentos FIT 



Beneficio del programa de 
momentos FIT en la vida de 

los trabajadores



EVIDENCIA
DE COMENTARIOS







FOTOS DE 
EVIDENCIA











RUTA PROPUESTA

Programa virtual 
Momentos FIT



COMPONENTES - COMPETENCIAS DIGITALES



HERRAMIENTAS WEB 2.0 



“La inteligencia es la habilidad de adaptarse al 
cambio”. 

Stephen Hawking



CONCLUSIONES
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