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Resumen:

En esta revision bibliogréfica se realiza un repaso exhaustivo de la bibliografia
disponible sobre los riesgos psicosociales del teletrabajo. Desde la crisis de la COVID
19, la importancia del teletrabajo ha crecido exponencialmente pero la correcta
aplicacion de este no ha seguido con tanta rapidez. En efecto, un marco legal y un
control importante debe ser realizado para que la implementacion del teletrabajo se
pueda considerar un éxito. Asimismo, se olvidan frecuentemente los problemas
psicosociales que puede acarrear el teletrabajo: estrés, aislamiento, depresion... En este
documento se pretende revisar la informacion disponible sobre el tema y ver cuales son
los limites, beneficios, peligros de esta rapida adaptacion en cuanto a salud y seguridad
en el trabajo.

Palabras clave: riesgos, psicosociales, teletrabajo, COVID19, salud, seguridad.

Abstract:

This bibliographic review provides an exhaustive evaluation of the available literature
on the psychosocial risks of teleworking. Since the COVID 19 crisis, the importance of
teleworking has grown exponentially but the correct application of it has not followed
as quickly. Indeed, a legal framework and an important control must be carried out so
that the teleworking implementation can be considered a success. Likewise, the
psychosocial problems that teleworking can cause are frequently forgotten stress,
isolation, depression ... This document aims to review the information available on the
subject and see what the limits, benefits and dangers of this rapid adaptation in terms of
health and safety at work are.

Keywords: risks, psychosocial, telework, COVIDI19, health, safety.




I. Introduccion

El teletrabajo se define como la funcién laboral que se desempeiia externamente de las
instalaciones pertenecientes a la empresa, empleando las tecnologias de la informacién
y de la comunicacion (Anghel, et al., 2020). El concepto de teletrabajo no esta regulado
por ley. De hecho, la jurisprudencia suprema aiin es escasa sobre este tema. La
Secretaria de Estado de Economia (SECO; folleto "Trabajo desde casa") define el
teletrabajo como: "todo trabajo que un trabajador realiza de forma parcial o total,
regular o irregular, desde casa". Especifica que la estacion de trabajo doméstica
normalmente estd conectada con la estacion de trabajo de la empresa por uno o mas
medios de comunicacion electronica. “Trabajo a distancia” se puede traducir como
“trabajo en remoto” y es el término genérico. Cuando el empleado recurre a medios
técnicos para su trabajo fuera de las instalaciones de la empresa, realiza el trabajo de
forma remota. No esta atado a un lugar determinado y puede realizar su trabajo pase lo
que pase fuera de la oficina. Lo principal es que se integra por medios técnicos en la
organizacion del trabajo de la empresa. Si el trabajo se realiza dentro de las cuatro
paredes de la propia casa, se trata de teletrabajo. El trabajo a domicilio stricto sensu
como actividad artesanal o industrial esta en si mismo bien consagrado en la ley (art.
351 CO, ley sobre el trabajo a domicilio y su ordenanza) y se aplican una serie de
disposiciones especiales. Segtin la definicion legal, el trabajador se compromete a
“realizar, solo o con la ayuda de miembros de su familia y remunerado, un trabajo para
el empleador en su propio alojamiento o en otro lugar de su eleccion™. Por tanto, el
trabajo a domicilio entra en la categoria de trabajo a distancia, pero se refiere
unicamente a las actividades artesanales o industriales. Los trabajadores, sujetos a otros
convenios, estan expresamente autorizados por la ley a recurrir a sus familiares para
realizar el trabajo a domicilio (art. 351 CO) (Danon, 2020)

Por otro lado, la concepcion actual de teletrabajo y trabajo en remoto es totalmente
diferente ya que se trata de la evolucion ligada a la integracion de herramientas
informaticas y medios de telecomunicacion modernos en la organizacion del trabajo, es
decir, sobre todo los servicios prestados en pantalla. En consecuencia, por razones
formales, la ley del trabajo a domicilio no puede aplicarse hoy en dia al teletrabajo
cuando se trata de una actividad clasica de oficina. Puede resultar interesante

modernizar la ley del trabajo a domicilio para adaptarla al teletrabajo.




La palabra teletrabajo se empezd a emplear en la década de 1970 (Mercader, 2016), y
poco a poco ha ido cogiendo importancia en el mundo de las empresas hasta este afio en
el que el teletrabajo ha alcanzado su maxima importancia debido a la crisis del Covid-
19. El trabajo a distancia hoy en dia es entonces una realidad en el mundo laboral y es
interesante detenerse sobre los aspectos que este ofrece a los trabajadores como a las
empresas, y la regulacion establecida para controlar esta nueva modalidad. Con la
declaracion de la situacion especial que nos estaba tocando vivir, luego de la situacién
extraordinaria, bajo la ley epidémica y la aprobacion -en la medida de lo posible- de
trabajar desde casa, un gran niimero de empresarios se sumergié completamente de la
noche a la mafiana, incluso si la tecnologia necesaria para el teletrabajo ya estaba alli,
como lo demuestran las evaluaciones realizadas seis meses después (Belzunegui-Eraso,
Erro-Garcés, 2020).

Antes de la crisis de COVID-19, el escepticismo sobre el uso de las tecnologias
existentes y la resiliencia general de la economia provocé una serie de rechazos de
solicitudes de teletrabajo. La idea del trabajo productivo realizado por los empleados
desde casa todavia era demasiado exdtica para la mayoria de los empleadores. Como
resultado, estaban mal preparados para el repentino cambio de sus empleados al
teletrabajo. Tanto en cuanto al equipamiento con la tecnologia necesaria, estructuras
organizativas, como en cuanto al conocimiento de los derechos y obligaciones
relacionados con el trabajo en casa. Sin embargo, los datos que se presentan a
continuacién muestran que el teletrabajo no es un fenémeno totalmente nuevo y que
estaba firmemente implantado en unas pocas empresas antes de la crisis sanitaria. En
2019, uno de cada tres trabajadores trabajaba desde casa al menos de vez en cuando
(33,7%). Entre ellos, el 3% en exclusiva, el 14,0%, de forma habitual, y el 14 8%, en
ocasiones. Casi el 70% de la fuerza laboral restante trabaja en industrias donde el
teletrabajo no es posible, o solo de manera limitada. Este es particularmente el caso de
las profesiones que implican contacto fisico (sanitario, social, hosteleria, etc.),
albaiiileria o industria (Baert et al., 2020)

El trabajo en casa se aprende, y se debe acompaiiar y regular. Desafortunadamente, sin
una legislacion, el buen teletrabajo no es la norma sino la excepcidén. Tanto el
empleador como el empleado deben familiarizarse con esta forma diferente de trabajar.
Los empleados corren el riesgo de ser explotados rapidamente, sean conscientes de ello
0 no, o de ser completamente olvidados. Los efectos del teletrabajo sobre la

productividad de empleados y empresas pueden variar enormemente. Las actividades




bien estructuradas (de rutina) se pueden realizar de manera mas productiva en casa
porque los empleados son molestados con menos frecuencia (normalmente). Por otro
lado, las tareas de equipo mas creativas tienden a sufrir, entre otras cosas, por la falta de
intercambio interpersonal informal. También es necesario distinguir la productividad
individual de cada empleado de la productividad de la empresa en su conjunto. Si bien
algunas personas son mas eficientes en el teletrabajo, la productividad general puede
verse afectada, porque en las oficinas de la empresa, los equipos pueden cambiar su
organizacion del trabajo mds rapidamente si es necesario entre los empleados dispersos
en sus oficinas. Empresas especialmente enfocadas en la innovacién como IBM,HP o
Yahoo, que fueron pioneras en el teletrabajo en los noventa, llamaron a sus empleados a
la oficina durante acciones a gran escala porque el teletrabajo no habia resultado ser

optimo (Organization for Economic Co-operation and Development, 2020)

Algunas profesiones estan directamente expuestas a riesgos para la salud ya sea porque
pertenecen a sectores econdémicos esenciales para la satisfaccidn de necesidades bdsicas
de la poblacion, ya sea porque estin obligados a continuar sus actividades sin la
posibilidad de teletrabajo. Los riesgos de enfermedad estan desigualmente distribuidos
segun las profesiones: los mds expuestos son el personal de enfermeria, los trabajadores
de la distribucién masiva, en la alimentacion y farmacias, puericultura, asistencia
domiciliaria, el sector de la limpieza; trabajadores de la construccidn e industria,
logistica, entregas de comidas; o el personal de los comedores en las escuelas y
empresas (Sabino Silva, 2020).

El objetivo de esta revision de literatura es investigar mas acerca de la salud y la
seguridad de los teletrabajadores, revisando la bibliografia existente y la regulacién
establecida acerca del tema. Seglin numerosas investigaciones, los riesgos mas
importantes del teletrabajo son los psicosociales, o la separacion de la vida laboral y
familiar que se hace mas complicada, (Herrero, et al., 2018). En este caso nos
centraremos en los riesgos psicosociales que acarrea el teletrabajo.

El teletrabajo presenta numerosos beneficios comunes tanto como para las empresas
como para los trabajadores: en efecto, se ha descubierto que gracias al trabajo a
distancia se aumentaba en eficiencia, en productividad, en sostenibilidad debido a que
los desplazamientos se reducen, y en satisfaccion laboral (Martinez, et al., 2020). Sin
embargo, la practica del teletrabajo se realiza de manera diferente segtin las empresas,

ya que cada una lo interpreta de manera diferente. Segiin Vilafrade y Palacios (2013), se




considera que los componentes esenciales a tener en cuenta para crear un modelo de
gestion del teletrabajo efectivo dentro de una empresa son: la cultura organizacional, la
inversion, la normativa, y la seguridad de la informacion. Asimismo, la implementacion
del teletrabajo tiene puntos muy importantes: la seguridad y la salud en el trabajo y qué
metodologias son interesantes a la hora de trabajar en un ambiente diferente al lugar de
trabajo (Herrero, et al., 2018). La implementacion de dichas metodologias solicita un
planteamiento y un proyecto bien definido, asi como sistemas de gestién y declaracién
de la cultura de la empresa dentro del trabajo. También, es importante contar con la
responsabilidad del empleador para entender bien la seguridad y la salud dentro del
teletrabajo, cudles son las caracteristicas importantes y cdmo tratarlas para llegar al
bienestar integral del trabajador (Catafio, Gémez, 2014). El objetivo de este estudio sera
revisar la bibliografia disponible sobre la salud en el teletrabajo, y méas especialmente la
salud psicosocial, para hacer un estado de la cuestion y averiguar los puntos

negativos/positivos del teletrabajo sobre los trabajadores.

Después de una revision sobre la bibliografia existente sobre la salud y la seguridad en
el teletrabajo, se observé que faltaria bastante literatura para obtener un marco detallado
sobre las acciones por parte de las empresas en cuanto a este tema, pero si que se
encontraron varios articulos que ponian en comtin sus avances. Se descubri6 que el
teletrabajo daba a la ampliacion del mercado laboral, permitia una mejor conciliacion
vida laboral/familiar, ¢ incrementaba la flexibilidad laboral y la inclusion de la
poblacién con discapacidad o con limitaciones fisicas a la vida laboral. También se
reconocid que las empresas asumian la mayoria de los riesgos que se puedan dar dentro
del teletrabajo, pero que no existia casi bibliografia sobre los riesgos psicosociales que
supone el teletrabajo como los inconvenientes que trae el aislamiento, las conductas de
adiccién al trabajo (Ramirez, Ria, 2014) o también el ciber acoso que se pueda dar en
este tipo de situaciones. Estas conductas son dificiles de identificar dentro del ambito
empresarial, por lo que se vuelve atin mds complicado de realizar y de tratar si el
trabajador no acude al centro de trabajo. Asimismo, es importante recalcar que salud y
seguridad en el trabajo van de la mano con una legislacion, y en términos de teletrabajo
esta sigue siendo muy escasa (Havriluk, 2015). Como se ha citado antes, los
componentes mas importantes dentro de la regulacién efectiva del teletrabajo son: la
cultura organizacional, la inversién, la normativa, y la seguridad de la informacién. Y

en efecto, la bibliografia actual muestra que muchas empresas carecen de una normativa




legal bien definida, no se encuentra informacién sobre aspectos contractuales,
responsabilidades de las empresas y acompafiamiento de los trabajadores (Bonilla-
Prieto, et al., 2014). También, no se encuentra ninguna o muy pocas guias para los
teletrabajadores en cuanto a autocuidado de la salud, autoprevencién de riesgos en
aspectos tan importantes como el autocontrol, el correcto manejo del tiempo de trabajo
y tiempo libre, la prevencion y deteccion del ciber acoso, el aislamiento social, riesgos
musculo esqueléticos. .. (Fabregat, Gallego, 2002). Es entonces importante que se
imponga a las empresas la creacién de una modalidad laboral que llegue a esta nueva
modalidad de trabajo con el fin de crear planes y estrategias que contribuyan a la mejora
del regimiento personal y el autocontrol de la salud y seguridad de los trabajadores
(Castillo Builes, 2011). La nocién de bienestar dentro del trabajo nos lleva
obligatoriamente a las medidas de prevencion de proteccion de la salud de los
teletrabajadores. Es importante aqui tener en cuenta la carga psicosocial, y la seguridad
en el puesto de trabajo. En cuanto a salud y seguridad en el teletrabajo, los acuerdos de
las empresas son poco explicitos, aunque la responsabilidad del empleador estd
comprometida (Metzger, 2004). En general, la salud y la seguridad en el trabajo en el
lugar de trabajo, o en el domicilio del trabajador, se limita a prevenir, bien mediante el
convenio colectivo del ambito de trabajo, bien mediante el contrato de trabajo, los
procedimientos a seguir en caso de enfermedad o accidente de trabajo. Muchas veces
los empleados son invitados a consultar, observar el reglamento sobre el bienestar en el
trabajo mediante la intranet de la empresa. El problema de los accidentes de trabajo
dentro del domicilio del empleado durante la jornada laboral es considerado como un

accidente de trabajo a menos que se demuestre lo contrario (Saez, 2004).

En cuanto a las disposiciones legales en vigor sobre los contratos de trabajo, el
empleador es responsable de la proteccion de la salud y la seguridad profesional del
trabajador (Marthoz, 2007). El teletrabajador debe estar informado en todo momento
sobre la politica de la empresa en materia de salud y seguridad en el trabajo, y
particularmente las exigencias minimas en cuanto a exposicion a pantallas pero también
en cuanto a las leyes que rigen el bienestar en el trabajo: la posicion de los asientos de
trabajo, la proteccion de los trabajadores contra el humo de tabaco... todos estos
aspectos a tener en cuenta deben ser respetados por la politica de empresa (Mann,

Holdswaorth, 2003)




Los servicios de prevencion internos de la empresa pueden inspeccionar el lugar de
teletrabajo, bien por propia demanda del teletrabajador, bien por demanda del
empleador. En este ultimo caso, si el lugar de teletrabajo corresponde al domicilio del
teletrabajador, la visita del lugar sélo podra ser efectuada con el acuerdo de este,
notificado con antelacion por el empleador. Si el teletrabajador efectia su trabajo desde
su domicilio, el empleador debera tomar las medidas correctas en vista de conciliar las
obligaciones profesionales con la proteccion del domicilio privado del teletrabajador
(Mathoz, 2007). Teniendo en cuenta la forma de contrato de trabajo “fuera de la
empresa” de los trabajadores, el empleador debe contar con todas las medidas
necesarias para prevenir el aislamiento de los trabajadores. Por ejemplo, se puede
realizar un acuerdo con el trabajador en el que este tendra que acudir a la empresa, o
hacer informes de actividad cada x tiempo dentro de la empresa. La lucha contra el
aislamiento de los teletrabajadores puede también realizarse mediante la solicitud a
participacion en formaciones, manteniéndoles informados de manera eficaz de las
diferentes posibilidades que se les ofrecen (Mann, Holdsworth, 2003).

Aln asi, este riesgo parece ser muchas veces obviado, ya que en numerosos casos
estudiados sobre el tema, se ha constatado una clara preferencia hacia las formulas de
teletrabajo (alternando domicilio y empresa). Este problema responde a las
preocupaciones empresariales liadas al control de la evaluacion del trabajo, a la
preservacién de una cultura de empresa, a la organizacion colectiva del trabajo y a las
preocupaciones sindicales de evitar el desmoronamiento de las relaciones sociales
dentro de la empresa. Por otra parte, el riesgo de aislamiento esta también atenuado
gracias a la puesta en marcha de sistemas de informacién adaptados (Saez, 2004).

En un estudio transversal realizado por Maria Gabriella Fazio Tirozzo en 2020, se
identificd las diferencias que encontraban los teletrabajadores de una empresa al pasar a
este nuevo modo de trabajo: De los 48 teletrabajadores convocados, se atendio al
87.,5%.Para el 59.5% de ellos, la calidad del suefio habia mejorado significativamente.
Mientras que el 52,6% informaban de dolores musculo esqueléticos en la oficina al final
del dia, cuando trabajaban desde casa solo el 26,2% los padecia, el 51,2% declaraba un
aumento en la actividad fisica y el 55% encontraba que tenfan mds tiempo para
dedicarlo a actividades de ocio. El 88% sentia menos fatiga al final del dia, y sélo el
2.4% se sentia mds cansado. Para el 97,6% la calidad de la relacion con los companeros
no cambiaba y el 97,6% no sentia aislamiento social. El nivel general de satisfaccion,

expresado del 1 al 10, fue de 10 para el 66,7%. Estos resultados evidencian una clara
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mejora de satisfaccion laboral y personal cuando se pasa de la modalidad presencial a
remota. De estos datos, los que mas nos interesarian para el presente estudio serian los
relacionados con el bienestar psicoldgico: el aumento de la disponibilidad del tiempo de
ocio, la calidad del suefio y de las relaciones con los compaifieros de empresa. En cuanto
a las conclusiones del estudio de Tirozzo, el dato més interesante de este estudio es la
mejora de los TME durante la jornada de teletrabajo. Este hallazgo es parte de una
mejora general en la calidad de vida de los teletrabajadores. Los determinantes podrian
ser una mayor flexibilidad, un mejor tiempo dedicado a la actividad fisica y el ocio, una
reduccion del estrés y la fatiga. Ningiin comentario en particular sobre la ergonomia de
la estacion de trabajo, pero todos los teletrabajadores informaron que trabajaban en un
escritorio. Y, para acabar, ella cita que: “seria conveniente realizar estudios mas a
fondo”. Seguimos encontrandonos entonces con la incognita de los reales beneficios del
teletrabajo, y con el problema de la falta de bibliografia frente a esta cuestion.

Otro articulo muy interesante escrito por Carré, 2020, nos habla de la importancia del
trabajo presencial, y de cémo no sélo hace falta tener un trabajo sino estar dentro de él.
Es esta parte de la existencia de los trabajadores la que pone en peligro el teletrabajo.
Porque, en nuestras sociedades, trabajar no es sélo ganarse la vida, es vivirlo
socialmente. Asi, una de las consecuencias del desempleo es la desocializacién. Porque
el trabajo nunca es sélo sino también y sobre todo unido. Es a través de intercambios
con otros, ya sean formales o informales, que construimos nuestros conocimientos y
habilidades y las reglas comerciales sobre como hacerlo y cdmo hacerlo juntos.

No se trata s6lo de intercambiar experiencias practicas sino también y sobre todo de un
intercambio de materias. Estos debates en torno a lo que todos y cada uno entienden
objetivamente, pero también, muy a menudo, subjetivamente, de situaciones laborales
son permanentes en los intercambios entre trabajadores. De lo que se llama trabajo real
y su distanciamiento de la prescripcion y lo que se debe hacer, en la practica, surgen de
intercambios con otros trabajadores, mas experimentados. Es en estos intercambios que
validan la experiencia, el saber hacer, las habilidades y que asi participan en el
reconocimiento simbdlico del talento de quienes las expresan frente y para los otros
(Carré, 2020). Asimismo, Heiden et al., (2020) nos cuentan en su articulo que por
ejemplo, en el sector de servicios altamente informatizados, el teletrabajo no es nada
nuevo, y estas técnicas de trabajo a distancia existen desde hace mds de quince afos
utilizando lo que llamamos tecnologias de la informacién: medios informaticos y

telefénicos remotos o medios visuales. Un convenio colectivo nacional sobre teletrabajo
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data de 2005 y la primera ley de 2009. El teletrabajo era hasta entonces: voluntario y
reversible, incluido un periodo de adaptacion; ese realizaba bajo un documento escrito
del empleador que describe las condiciones de trabajo, las horas de trabajo estrictamente
observadas; estaba garantizado explicitamente en términos de formacién y derechos
individuales y colectivos; supervisado por las instituciones representativas del personal
(IRP). Si se pone en marcha un medio de seguimiento, éste debe ser pertinente y
proporcionado al objetivo deseado y se debe informar al teletrabajador (Heiden et al.,
2020).

A pesar de estos ajustes, considerando la situacién desde el punto de vista de la salud
del trabajador, el teletrabajo constituye un riesgo segiin Mann y Holdworth: los medios
informaticos, en manos exclusivas del empresario, imponen una concepcion de las
tareas y un cuerpo de informacion basado exclusivamente en el trabajo prescrito y con
el tnico objetivo del resultado esperado. Por tanto, el margen de maniobra del
trabajador para afrontar la realidad del trabajo se reduce especialmente o incluso se
aniquila. Aislados de otros trabajadores, en el mejor de los casos encontriandolos sélo
ocasionalmente, por falta de referencia e intercambio, es imposible desarrollar
conocimientos y reglas comerciales comunes y, por lo tanto, intentar mejorar
colectivamente la herramienta o los métodos de trabajo. Debido a la baja de los
intercambios colectivos, el posible reconocimiento simbélico del buen hacer por parte
de los compaifieros se ha vuelto imposible. Lo tnico que queda es la evaluacién por
parte de la direccion en una situacion complicada y con el tnico criterio del resultado
del trabajo esperado por esta (Mann, Holdsworth, 2003).

Asimismo, la naturaleza exigente de las tareas que se pueden realizar a través del
teletrabajo sugiere que no todo el mundo esta preparado para ello. La evidencia
empirica describe al teletrabajador exitoso como alguien con las siguientes
caracteristicas personales: Automotivacion: habil para establecer rutinas y cumplir con
los plazos. Alto nivel de conocimientos y habilidades laborales: conocimiento suficiente
de su puesto para facilitar el trabajo y la resolucion de problemas de forma auténoma.
Alto desempeiio: desempeiio sélido, aunque es impartante que algunos de alto
desempeifio permanezcan en la oficina al menos parte del tiempo para guiar a los
compaiieros de trabajo. Independencia y confianza: debido a que hay menos exposicion
a la supervision y la retroalimentacion, las personas deben tener la capacidad de tomar
decisiones independientes. Cémodo con la soledad: debido al aislamiento, las personas

con menos necesidad de interaccion social se adaptan bien a los arreglos de teletrabajo.
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Gestion del tiempo y habilidades organizativas: debido a las limitadas demandas o
controles diarios, las personas deben tener la capacidad de programar y organizar su
trabajo para cumplir con los plazos. Concentracion: altamente enfocado y capaz de
manejar distracciones esenciales. Fuertes habilidades de comunicacion: se necesita mas
esfuerzo para mantenerse en contacto con gerentes y compaileros de trabajo,
brindandoles la informacion necesaria y las actualizaciones mientras trabaja fuera de la
oficina. Confiabilidad: los individuos son responsables de hacer el trabajo en la misma
medida que si estuvieran siendo supervisados en el entorno de la oficina; la confianza
mutua es un elemento esencial de un acuerdo de teletrabajo.

Estas caracteristicas personales son muy relevantes para la forma en que las personas
disefian estrategias para enfrentar los obstdculos del teletrabajo y realizar las tareas,
especialmente sin dafiar su salud (Montreuil, Lippel, 2003). Estas caracteristicas pueden
ser faciles de poner en marcha en una persona con experiencia laboral, y que tiene
conocimientos avanzados de los que se le pide dentro del ambito laboral y en funcién de
su desempefio pero puede haber muchos trabajadores que podrian tener dificultades a la
hora de aplicar y/o desarrollar estas competencias. I[gualmente, aunque un trabajador/a
tienes las capacidades suficientes para adaptarse a las nuevas condiciones que supone el
teletrabajo, esta claro que un periodo de adaptacion se tendria que poner en marcha con
su debido seguimiento.

Existe una gran disparidad de opiniones dentro de la bibliografia disponibles sobre los
efectos del teletrabajo en la salud pero, estd claro que el teletrabajo tiene efectos
reconocidos sobre la salud.

La dificultad de reconocer y encontrar estos efectos (sean positivos o negativos) reside
en la metodologia de medicion de las compensaciones y costes del teletrabajo

No obstante, aparentemente hay evidencia suficiente para inferir que los beneficios
anulan los problemas de salud. Observando la evolucién histdrica y estadistica del
teletrabajo, que existe desde hace mas de 40 afios y atin se estd expandiendo, parece que
genera un beneficio neto para las personas (y organizaciones). Por tanto, el malestar
sobre la salud no es ni conocido ni consensuado. La mayoria del trabajo empirico
reporta efectos positivos y negativos, pero ha habido poco andlisis de las
compensaciones asociadas con el teletrabajo y sus beneficios o costes netos (Croon, et
al., 2005).

Para empezar a acotar dicho problema, se enumerardn los posibles riesgos del

teletrabajo sobre la salud que se han encontrado en diferentes articulos publicados.
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La naturaleza del teletrabajo significa que los teletrabajadores no establecen una
relacion de trabajo social con sus colegas, especialmente aquellos en la oficina. Estar
lejos del lugar de trabajo sumado a las largas y continuas horas de trabajo puede
provocar sentimientos de soledad y aislamiento. Incluso se ha sugerido que los
teletrabajadores deberian pasar al menos el 20% de su tiempo de trabajo en la oficina
para evitar esos sentimientos de aislamiento (Joyce et al., 2010).

El siguiente riesgo encontrado es el tipo de estrés que se encuentra un teletrabajador.
Hoy en dfa, el estrés esta fuertemente correlacionado con enfermedades
cardiovasculares, diabetes tipo 2 y mala salud mental (particularmente depresién). El
estrés es una respuesta emocional a la presién sufrida debido al contexto en el que una
persona estd viviendo o trabajando y sentir que no tienen control. Si bien los efectos
inmediatos de las hormonas del estrés pueden ser beneficiosos, la exposicion
prolongada al estrés acostumbra al cuerpo al alto nivel de hormonas, lo que genera un
efecto negativo en el cuerpo humano. El estrés es causado por factores estresantes y se
revela por cambios en el comportamiento fisiolgico y psicolégico. Los factores
estresantes son desencadenantes del estrés e incluyen todas las influencias (laborales y
no laborales) que afectan a alguien en el trabajo, como tareas laborales, plazos,
equipamiento, normativas organizativas y procedimentales, condiciones
espaciotemporales y fisicas (Johnson et al., 2000).

La teorfa de la respuesta al estrés proporciona un marco tedrico para los vinculos entre
la flexibilidad laboral (como en el teletrabajo) y la salud. Esta flexibilidad incluye el
horario y la ubicacion, que son los principales aspectos del teletrabajo. Por un lado, la
tlexibilidad del teletrabajo reduce la exposicion a algunos factores estresantes, ya que
los trabajadores pueden controlar mejor sus vidas, como por ejemplo mejorar el
equilibrio entre la familia y el trabajo. Por otro lado, esta misma flexibilidad crea mas
estrés debido a las responsabilidades familiares, los limites difusos entre el trabajo y la
vida familiar y, potencialmente, el conflicto familiar. Ademas, el teletrabajo genera
estrés laboral relacionado con factores como exceso de trabajo, plazos ajustados,
jornadas laborales intensas y largas, imposibilidad de desconexién y menos tiempo para
descansar. También estd relacionado con la mala salud mental, el agotamiento y el
deterioro del estado de salud (Henke et al., 2016).

Se pueden identificar otros problemas de salud y asociarlos con condiciones de
teletrabajo. Estos problemas de salud incluyen trastornos metabdlicos, cardiovasculares

y gastrointestinales. Los trastornos metabdlicos incluyen hipertensién, colesterol alto y
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niveles mas altos de aziicar en sangre en ayunas. Ademds, es probable que el cancer sca
un efecto negativo de ciertos desequilibrios de salud creados por la flexibilidad laboral y

la funcion reproductiva de las mujeres también se ve potencialmente afectada

I1. Estado de la cuestion

Desde el inicio de la pandemia de COVID-19, el teletrabajo ha estado en boca de todos.
Sin embargo, ha sido practicado durante afios por muchos trabajadores y conocido por
los sindicatos. Si bien estaba bien establecido en algunos lugares, el teletrabajo sigue
siendo un territorio desconocido para muchos (Chong, et al., 2020)

Los articulos y los andlisis muestran que provoca reacciones encontradas, especialmente
entre los empleados. Mientras que algunos, como los viajeros, a menudo lo aprecian e
incluso lo piden, otros temen con razén la mezcla de la vida privada y profesional, pero
también los riesgos psicosociales. Cuando la situacién no esta regulada por un convenio
colectivo de trabajo, los empleados corren el riesgo de tener que pagar de su bolsillo los
costos del teletrabajo. De hecho, si algunas empresas ni siquiera cumplen con su
obligacion legal de garantizar que en términos de ergonomia, las condiciones sean
buenas en el hogar del empleado (reembolso o provisién de la silla, el escritorio, la
pantalla, el teclado, etc.), otras ciertamente pagan una tarifa plana, pero es demasiado
modesta. Otros contribuyen al costo del alquiler. En muchos casos, la situacion es
confusa (Santillin-Maroquin, 2020)

Las encuestas han demostrado que la mayoria de los empleados cuyo teletrabajo estaba
bien regulado, por ejemplo, dijeron estar satisfechos. En cuanto a los empresarios,
oscilan entre la hostilidad hacia el teletrabajo y una forma de coaccion impuesta a los
empleados de los que quieren "deshacerse". Varios empleadores esperan una
disposicion mds ventajosa del puesto de trabajo doméstico y un mejor desempeiio de los
empleados y, por qué no, posiblemente un trabajo gratuito (sin registro del tiempo de
trabajo). Para las empresas, el teletrabajo se puede implementar de manera rapida y
econdmica, especialmente si no les importan las obligaciones legales, la ergonomia de
la estacion de trabajo o los costes de soporte (Santillin-Maroquin, 2020)

Las consecuencias econdmicas y socioprofesionales del teletrabajo son otro fenémeno
que debe examinarse criticamente. Los estudios muestran que el aislamiento social, pero
también la disminucion de la dinamica de equipo y la creatividad es un riesgo

importante si no se toman las medidas preventivas adecuadas. En tiempos de pandemia,
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cuando el teletrabajo se ha prescrito y se prescribe cada vez mas como una medida de
salud, el ojo atento de los sindicatos y las inspecciones laborales estd en orden; de lo
contrario, los empleados serdn los grandes perdedores. Muchas cuestiones relacionadas
con la legislacién laboral, la sociologia organizativa o cuestiones practicas relacionadas
con el teletrabajo no estan claramente resueltas o van en detrimento del empleado.
Cuando pensamos en los factores de riesgo asociados al teletrabajo, inmediatamente
pensamos en los riesgos psicosociales. Pero también existen riesgos para la salud y la
seguridad del trabajador. Esto estd consagrado en la legislacién sobre bienestar en el
trabajo. Hay 3 reglas en este asunto. Primero, el empleador debe tener cuidado para
prevenir el riesgo. En segundo lugar, si existe alguna posible exposicién a él, debe hacer
todo lo posible para limitarlo en tiempo e intensidad. En otras palabras, debe tomar las
medidas necesarias para limitar la exposicion al riesgo con el fin de prevenir posibles
dafios. Y, en tercer lugar, si esto no es posible, y hay daifios, debe tomar las medidas
preventivas necesarias para limitar el dafio y, en el peor de los casos, responsabilizarse
por él. Con la situacién en la que nos encontramos, es decir, que fuimos catapultados de
la noche a la mafiana a un estado de trabajo no planificado, no ha habido una prevencién
primaria de estos riesgos (Pard6-Diaz y Rodriguez Martin, 2020)

Por tanto, nos enfrentamos a problemas muy concretos. En términos de ergonomia, las
personas no siempre tienen un entorno de trabajo adecuado. Sin embargo, necesitamos
uno. Un dia de teletrabajo de vez en cuando, en la mesa de la cocina o la sala de estar,
no es gran cosa. Pero, si la persona trabaja desde casa durante mucho tiempo en un
entorno inadecuado (portatil colocado demasiado bajo, pantalla demasiado pequeiia,
muebles inadecuados, etc.), esto le generara problemas musculoesqueléticos (dolor de
espalda, dolor de cuello, dolor de hombros...) Asimismo, el exceso de pantalla, que més
alla de la vista, tiene un impacto en la calidad del suefio.

En cuanto a la exposicion a riesgos psicosociales en general, existe el efecto del estrés
relacionado con la situacion de la crisis Sanitaria. Este estrés se aplica a todos,
teletrabajadores o no. Para el teletrabajador, una de las primeras observaciones que hace
es la de la carga de trabajo. Este es el riesgo de la "doble jornada", bien conocido por
los padres trabajadores, pero multiplicado por el encierro. La persona es al mismo
tiempo un maestro de sus hijos y un trabajador en condiciones que no son optimas. El
segundo riesgo estd vinculado al tipo de gestion que se aplica dentro del ambito de su

trabajo. Hay empleadores acostumbrados a gestionar sus equipos remotos de forma
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sutil, pero no todos los empleadores. No fueron necesariamente entrenados para esto
(Santillan-Maroquin, 2020).

La consecuencia es que los trabajadores se ven ahogados en listas de "cosas que hacer”
imposibles, enfrentados a una incomprension de su superior en cuanto a sus
limitaciones, su entorno de trabajo ... con la imposibilidad de adaptar sus horarios, por
ejemplo. , muchas personas sienten que no estan haciendo bien su trabajo. Sin embargo,
la mayoria quiere hacerlo bien ... En una empresa, cuando estamos en presencia fisica,
los errores y déficits de gestion suelen ser compensados por los lazos sociales que
mantiene el trabajador con sus compaiieros, sus familiares, su gerente jerarquico, etc.
Aqui, esa conexion solo se hace a distancia ... cuando puede haberla. La discusion
espontdnea durante un café es menos fécil que a través de pantallas o por teléfono
durante un intercambio profesional. Hay que dar un paso mas porque han desaparecido
los contactos informales. Y no siempre es fécil.

Un tercer riesgo por subrayar es la cuestion del reconocimiento o mas bien la falta de
reconocimiento. Un ejemplo muy concreto: una encuesta a las asociaciones de padres de
la educacion oficial reveld que no es apropiado realizar exdmenes en junio ... mientras
que al mismo tiempo los profesores de educacion primaria y secundaria, llenos de buena
voluntad, intentan gestionar sus clases desde la distancia, para dar lecciones, para pensar
como trabajardn en cuanto conozcan la fecha de reanudacion, para considerar todas las
posibilidades para que sus alumnos adquieran los conocimientos necesarios.
Obviamente, ignoraron a 4.000 padres-maestros que les explican cémo deben hacer su
trabajo. En cuanto al reconocimiento, es muy dificil para los profesores que, por su
parte, no reciben un agradecimiento .... Psicolégicamente, no es facil para los

trabajadores lidiar con esto (Heiden et al., 2020)

Qué puede hacer el empleador para ayudar a sus trabajadores?

A corto plazo, lo primero que puede hacer un empleador es adoptar un enfoque de
ergonomia cognitiva. En resumen, ;qué comunicamos y cémo lo hacemos? Observamos
que en la urgencia de la situacion actual, se ha pensado poco a este nivel. Sin embargo,
los teletrabajadores se ven ahogados en toneladas de correos electrénicos, que van en
todas direcciones. Los estudios en esta drea han demostrado que para limitar el estrés,
necesita la informacién correcta en términos de calidad, cantidad y en el momento

adecuado.
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Segundo punto importante: debemos promover la gestion local y/o personalizada. Los
superiores directos deben intervenir individualmente con cada empleado para tomar
noticias de su situacion, por un lado, y organizar el trabajo en funcion de ella, por otro.
El trabajo debe ser amigable para los humanos y no al revés. Este es uno de los
principios fundamentales de la legislacion sobre bienestar en el trabajo. Pero ha pasado
muy poco tiempo desde que se pidid a los humanos que se adaptaran al teletrabajo. Es
responsabilidad del gerente garantizar que se respete esta regla. Finalmente, la
existencia de asesores de prevencion y unidades de apoyo psicolégico es un valor
agregado. Esto no necesita ser formal, debemos asegurarnos de que existan muiltiples
puntos de acceso (en las empresas, a nivel de organizaciones de salud, etc.) que puedan
corresponder a las expectativas de los trabajadores que sentirian la necesidad de
expresar sus dificultades y de ser escuchado.

Y a largo plazo, hay muchos estudios en curso. Por ejemplo, el grupo IDEWE esta
realizando una encuesta sobre el bienestar de los trabajadores en colaboracion con
KULeuven. Esta investigacidn se desarrolla en cuatro fases. Estd claramente centrado
en los aspectos médicos y la salud de los trabajadores. Los resultados serdn, por tanto,
muy interesantes ya que el objetivo declarado por los impulsores del estudio es
"examinar qué esta provocando la crisis sanitaria y las medidas asociadas a ella entre los
trabajadores y como evoluciona en el tiempo". La informacién recopilada podria
permitir identificar vias de prevencién, especialmente en el nivel secundario y terciario,
en caso de que se repita una situacion similar (Kawashima, et al., 2020)

También en la Universidad de Namur, hay un proyecto internacional con Quebec
(Universidad de Laval y Universidad de Quebec en Trois-Riviéres) y una empresa
trancesa, Well Done Lab, con sede en Burdeos. Este proyecto se basa en una
herramienta desarrollada por el profesor Truchon y validada en un gran nimero de
personas, el JD-OOR. Fue presentado en Bélgica el 10 de marzo de 2020 como parte del
seminario de clausura del proyecto del Ministro M. De Block. Este proyecto se centrd
en la politica de prevencidn integrada y coordinada de las enfermedades mentales
relacionadas con el trabajo y la revision internacional compara buenas practicas en sélo
en 5 paises. El proyecto internacional en preparacion permitiria recolectar datos
cuantitativos y cualitativos para tener una vision de la situacion antes, durante y después
de la pandemia. Hay dos aspectos interesantes de este estudio. Por un lado, contara con
grandes grupos de participantes en Bélgica, Francia y Quebec, dentro de tres areas

confinadas con variaciones entre ellas, ya sea en términos de multas, prohibiciones, etc.
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Por eso serd interesante ver ¢l impacto de estas variables en los trabajadores. Por otro
lado, el equipo de investigadores es multidisciplinar: psicélogos, epidemidlogos,
investigadores en ciencias de la gestion, médicos, abogados ... En base a este futuro
estudio, podriamos establecer recomendaciones en materia de prevencion y manejo

(Fisher et al., 2020)

III. Metodologia

Para este estudio, se empleard una metodologia cualitativa analizando la situacion
anterior, y actual sobre la documentacion disponible y las medidas investigadas para la
prevencidn de riesgos sobre la salud en empresas para el teletrabajo. Para ello se
realizara una revision bibliografica comparando los diferentes estudios y articulos
publicados y a partir de ellos se planteara un estudio sobre cémo la salud tiene que
tomarse en cuenta en el teletrabajo, las medidas que se han tomado, las que se deberian
de tomar y la situacion en la que se encuentra la investigacion acerca de estos dos tipos
de amenazas laborales. En efecto, se ha encontrado muy poca, por no decir casi ninguna
bibliografia que traten el tema de los riesgos de salud en el teletrabajo. Existe
informacién disponible sobre algunos riesgos psicosociales en el teletrabajo
(aislamiento...) pero no estd lo bastante desarrollado en comparacion con la importancia
que se le deberia dar. Se pretende indagar mas sobre las medidas que se han puesto en
marcha y/o se van a poner en marcha dentro de las empresas para prevenir y proteger a
los teletrabajadores de los riesgos del teletrabajo, y especialmente en riesgos
psicosociales y la posibilidad de desarrollar una depresion debido al teletrabajo y su
entorno/consecuencias. Se partira de las leyes vigentes disponibles en cuanto a la
prevencion de riesgos laborales en el ambito del teletrabajo. Asimismo, es importante
delimitar correctamente el sector de trabajo que se va a investigar, dado que el
teletrabajo es viable y efectivo solamente para algunos sectores/trabajos. Siguiendo, se
revisard la bibliografia disponible sobre los riesgos psicosociales existentes dentro del
teletrabajo. Se investigara en las medidas y la metodologia necesaria para pasar de un
modelo (actual) a otro (ideal) y en las herramientas y/o inversion necesaria para realizar
dicho cambio. Asimismo, se explicarin los beneficios de este proceso y del cambio a
realizar y los posibles costes que ocasionaran. Finalmente, se comentaran casos
especificos en los que se considera que se ha llegado a una prevencién y tratamiento de
los riesgos psicosociales en el teletrabajo efectiva dentro del ambito organizacional, y

las conclusiones personales que se sacan de esta investigacion. Este estudio sera un
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proyecto de cardcter tedrico que partira de un andlisis detenido de la literatura

académica actual.

Revisando la bibliografia disponible sobre la salud en el teletrabajo se encontraron los

siguientes puntos recurrentes:

Sentimientos de aislamiento:

A veces se describe como "pesado” cuando una pregunta necesita una respuesta rapida.

Sin embargo, este sentimiento genera la implementacién de varias estrategias entre los
teletrabajadores: algunos usardn los correos electronicos y el teléfono mas de lo normal,
otros agrupardn sus preguntas y las enviaran por correo electronico, o las plantearan al
dia siguiente en despacho. En general, mds de uno o dos dias de teletrabajo a la semana
podria conducir a una sensacion de aislamiento y dificultades de comunicacién: vemos
aqui el lugar esencial de la "comunicacion informal" que el trabajo a domicilio ha
restringido. Esta conclusion es compartida por empresarios -que creen que el ritmo de
un dia de teletrabajo a la semana es adecuado- y por un teletrabajador que, no supearian

los dos dias de teletrabajo semanales (Butler, et al., 2009).

La comunicacién es fundamental para contrarrestar este sentimiento de aislamiento, y
esto también mucho antes de la introduccion del teletrabajo. De hecho, el seguimiento
de los articulos publicados sobre el tema permitié destacar la necesidad de comunicar
los términos del teletrabajo. No se encuentra nunca, o casi nunca, una huella de que se

habia organizado una reunién informativa con el equipo (Havriluk, 2015).

Por tanto, se destaca que es necesario insistir en la comunicacion para no crear
confusion y que este modo de funcionamiento este bien integrado por el entorno

profesional.

Gracias al correo electrénico, el teléfono y el chat interno/software para compartir
herramientas, no es dificil ponerse en contacto con los compaiieros. No obstante,
durante ciertos momentos en los que se requiere mas comunicacion, ¢l teletrabajo puede
ser problemaitico sin la comunicacion cara a cara. Estos puntos de aislamiento y falta de
comunicacién emergen en las entrevistas como los principales inconvenientes de este

tipo de operaciones (Gareca et al., 2007).
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Reduccion del estrés y efectos sobre la salud:

El teletrabajo incide positivamente en dos elementos que son fuente de estrés: la
ausencia de desplazamientos (ningtn retraso por la mafiana en el trabajo, ni por la tarde
para recoger a los nifios por ejemplo) y un paso atrds en la multitud de interacciones
profesionales (compaiieros o clientes con prisa, reuniones improvisadas ...). Trabajar en
casa conduce a una mayor flexibilidad y permite tomar mas descansos, en diferentes
momentos del dia, sin miradas / juicios externos. Asimismo, no estar en contacto directo
con colegas permite mantener cierta distancia durante interacciones perturbadoras

(Fabregat et al., 2002).

En cuanto a la salud, ya se ha comentado anteriormente que los encuestados mencionan
una mayor comodidad fisica (equipamiento adaptado a su postura), o incluso una

mejora en sus problemas médicos.

Sin embargo, parece que las dificultades potencialmente estresantes durante una jornada
de teletrabajo se mencionan durante los problemas técnicos ¢ informaticos. Respecto a
estos problemas, se hacen varias propuestas como configurar la mensajeria instantinea,
realizar conferencias telefonicas o incluso utilizar la webcam para ponerse en contacto
con compaiieros. Una linea directa con un profesional que se ocupe especificamente de
los teletrabajadores y que pueda intervenir en caso de un problema grave también es una

solucién (Catafio, et al. 2004)

A pesar de este punto de vigilancia, resulta que los resultados encontrados en los
diferentes articulos mostraron que mas de la mitad de los encuestados observo una

disminucion del estrés y la fatiga (Arvola, et al., 2015)

Relaciones con la empresa y compaiieros

La introduccién del teletrabajo también supuso una mejora en la imagen de su empresa,
para muchas empresas. Para estas, establecer el teletrabajo es una sefial de confianza;
para otros, el teletrabajo aporta a la empresa cierta apertura y es un signo de innovacién
y progreso social. La nocién de confianza aparece con bastante frecuencia durante las

entrevistas y parece ser importante para los teletrabajadores. De los articulos se
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desprende que el teletrabajo ¢s un modo de funcionamiento moderno, acorde con la
evolucion del mundo del trabajo y que se adapta a las limitaciones de los profesionales.
Si hay una oferta de trabajo en otra empresa, el teletrabajo podria funcionar a favor de la

empresa.

Para la mitad de las investigaciones encontradas sobre el tema, no hay preocupaciones
particulares con los clientes, ya que se puede contactar a los teletrabajadores por correo

electrénico y por teléfono.

Solo necesitas saber anticiparte, gestionar tu trabajo y no olvidar los documentos
necesarios en casa. Las relaciones interpersonales dentro del equipo de teletrabajadores
parecen tener poco impacto: los teletrabajadores no sienten los juicios de sus colegas.
Algunos son simplemente curiosos y hacen preguntas. A pesar de esto, varios
trabajadores sienten que tienen que justificarse, para demostrar que trabajan tanto como
en la oficina. Para una gran mayoria de los encuestados, el vinculo con el equipo y el

gerente se ha mantenido estable (Tavares et al., 2015).

Productividad mejorada:

Todas las personas encuestadas subrayan los efectos positivos del teletrabajo en su
productividad. Muchos articulos comunican las ideas de que los encuestados especifican
que no es tanto la carga de trabajo lo que ha aumentado, sino que el teletrabajo genera
una organizacion diferente lo que permite ganar velocidad y cantidad de trabajo. Esta
mayor productividad puede dar la impresion de tener mds trabajo, mientras que la
eficiencia no estd necesariamente ligada a la carga de trabajo como tal. Un indicador
preciso que es normal trabajar mas los dias de teletrabajo ya que es una forma de
compensar ¢l ahorro de tiempo y la comodidad que aporta este modo de funcionamiento

(Saez, 2004).

Algunos directivos se sorprenden por el avance de los teletrabajadores, mas
productivos. Los efectos beneficiosos del teletrabajo sobre el bienestar y productividad
estan presentes, especialmente en el hecho de trabajar. Los encuestados plantean, en
primer lugar, el aspecto cuantitativo: ganan en velocidad, eficiencia y cantidad de
trabajo. Al mismo tiempo, trabajan mas en casa que en la oficina. Sin embargo, menos

de 1a mitad de los teletrabajadores especifican que gracias al teletrabajo gana en
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concentracion. Esto dato suele estar relacionado con trabajar en paz y no verse

interrumpido en su actividad.

Esta ganancia de concentracién conduce a una mejor calidad de trabajo y mas facilidad
para realizar tareas complejas, al tratar con "archivos grandes". Si bien los encuestados
afirman que su productividad es mejor, ninguno tiene indicadores objetivos para medir
esta mejora, excepto aquellos cuyo gerente ha notado que los expedientes progresaron
mejor en los dias del teletrabajo. Los articulos insisten mucho mds en ahorrar tiempo
que en la calidad del trabajo realizado; precisan que el teletrabajo permite ser mas

rapido (Tavares et al., 2015).

En general, gracias al tiempo ahorrado en el transporte, los encuestados se sienten mads
productivos, menos cansados, mas libres; su circulo profesional y familiar reacciona
bien a su situacion de teletrabajo; Son raros los que se sienten solos o mal supervisados,

o0 al menos encuentran soluciones.

El seguimiento longitudinal de los teletrabajadores subraya claramente la mejora de la
calidad de vida, tanto en términos materiales (reduccién de costes de viaje en
particular), como fisicos (menos fatiga) o psicoldgicos (menos estrés). Sin embargo,
estos resultados se encontraron mas frecuentemente en articulos en los que la modalidad
de teletrabajo era flexible (uno, dos dias de teletrabajo y el resto presencial). Esta
tlexibilidad debe ser un punto de vigilancia: si los teletrabajadores han disfrutado de un
dia de teletrabajo a la semana y algunos han querido extenderlo a un segundo dia, nadie
quiere ir mas alld por temor a daiiar la calidad de las relaciones con los empleados.
supervisores o colegas. Desde el punto de vista econdmico, la experiencia es positiva
para el medio ambiente, para la empresa, para el empleado. Pero cualquier posible
generalizacion del proceso no debe hacerse en detrimento de los empleados ni, en
ultima instancia, perjudicar la sociabilidad de los individuos: en caso de enfermedad o

huelga, no es necesario que el empleado trabaje en casa.

Mis alla de los aspectos puramente ambientales (reduccion del uso del coche...) el
teletrabajo también podria desempefar un papel mas importante en las politicas de salud
ptblica, en particular promoviendo el papel beneficioso de caminar sobre la salud
(Departamento de Salud de EE. UU, Servicios humanos, 1996; Servicio Nacional de

Salud del Reino Unido, 2000). Esta observacion es confirmada por algunos
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teletrabajadores, que aunque sefialan la dificultad de conciliar la vida privada /
profesional en ocasiones, valoran los beneficios del teletrabajo en la salud fisica y
mental. Al no realizar determinados viajes en dias teletrabajados, este tiempo se
reinvierte en actividades que tradicionalmente se pueden realizar otro dia con el resto de
los miembros de la familia (compras en particular), el teletrabajo tiene un impacto mas
global en la planificacién de la actividad de todo el hogar y en los dias no
teletrabajados. Como resultado, el teletrabajo tiene potencialmente un "efecto doming",

reorganizando los habitos de movilidad de la unidad familiar (Butler et al., 2009)

1V. Estudio tedrico

Leyendo una encuesta proveniente de China (Kawashima et al.,2020) sobre el grado de
angustia psicolégica debido al teletrabajo realizada entre la poblacion en general en 36
provincias, regiones autdbnomas 0 municipios, se recogio 52.730 respuestas. Estas
respuestas se obtuvieron a través de un cuestionario auto administrado en linea,
explorando con herramientas validadas la frecuencia de ansiedad, depresion, conductas
de evitacion y sintomas fisicos durante la dltima semana. Los autores muestran que para
el 35% de los encuestados (35,27% de hombres y 64,73% de mujeres) el resultado
obtenido revela estrés psicoldgico moderado y para el 5,14% estrés severo. El analisis
también indica que las mujeres tienen un mayor grado de angustia psicolégica que los
hombres. Por iiltimo, la puntuacién de angustia psicoldgica es, como era de esperar, la

mas alta en los epicentros de la epidemia.

En consecuencia, y después de los conocimientos adquiridos gracias a la revisién
bibliografica de los articulos disponibles sobre los riesgos psicosociales en el
teletrabajo, se sugieren las siguientes recomendaciones: prestar atencion a las
necesidades especificas de los grupos vulnerables como los jovenes de entre 18 y 30

anos;

Revisar y establecer una legislacion clara y concisa, revisando y controlando

periddicamente que se esta respetando y que esta al alcance y conociem
Establecer servicios de apoyo y acompafamiento;

Implementar intervenciones especificas para reducir el estrés psicolégico y prevenir

problemas de salud mental posteriores;
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Identificar los factores estresantes durante y después del teletrabajo.

Establecer lineas directas de contacto para reducir el aislamiento;

Ayudar a las familias desintegradas a mantenerse en contacto (por ejemplo, muchas
personas de mi entorno, y del rango de mi edad se sienten aisladas y lejos de sus

familias durante estos momentos de aislamiento);

Establecer un niimero gratuito a cargo de profesionales de la salud para responder
preguntas de personas que padecen de estrés, problemas psicolégicos debidos al

teletrabajo...;

Crear grupos de apoyo e intercambios en linea sobre la experiencia vivida de

teletrabajo;

Promover la comunicacion centrada mas en el altruismo;

También, se noté la importancia del estrés acumulativo para los teletrabajadores que
tenian que cuidar de sus hijos al mismo tiempo. Frente a ese problema, se enumeran
diferentes proposiciones para controlar dicho estrés y compaginar mejor la vida laboral

y familiar dentro de un mismo espacio:

Toémese el tiempo para discutir la epidemia de Covid-19 con ellos;

Responder a sus preguntas de una manera objetiva y comprensible;

Asegiireles que estan a salvo;

Digales que estd bien si se sienten abrumados por la situacion;

Comparta con ellos sus estrategias para lidiar con su propio estrés para que puedan
aprender de usted;

Limite la exposicién (dentro de lo racionable) de su familia a la cobertura de los
medios;

Trate de establecer y mantener rutinas, incluidos horarios para las actividades escolares
en casa y para los pasatiempos de sus hijos;

Sea un modelo para seguir para ellos;

Mantenga el contacto con amigos y familiares.
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Otras guias practicas también brindan orientacién sobre cémo lidiar con el periodo de
vuelta a la normalidad. En efecto, puede generar emociones encontradas: alivio
mezclado con preocupaciones, miedos, enfados, culpa ante el desempefio laboral
durante el periodo de encierro, etc. En conclusion, es importante implementar
estrategias de apoyo psicosocial a las medidas relacionadas con el teletrabajo, para que
sea lo mds aceptable posible. Esto significa adoptar un enfoque de salud publica que
combine la toma de decisiones con un objetivo colectivo sin dejar de desplegar

intervenciones empadticas, benévolas, centradas en las necesidades de la poblacidn.

La duracidn del encierro y por consecuencia del teletrabajo en s{ mismo es un factor
estresante: una duracién de mas de 10 dias es predictiva de sintomas postraumaticos,
conductas de evitacion e ira.

Se identificaron también los siguientes factores estresantes durante el periodo de
confinamiento: sintomas fisicos: aumentan el miedo a la infeccidn y la preocupacion
(incluso varios meses después del episodio); el temor de las madres con nifios pequefios
de estar infectadas o transmitir el virus; aburrimiento, frustracién y sentimientos de
aislamiento provocados por el encierro y la reduccion del contacto fisico y social;
brechas en la distribucién de necesidades basicas; la insuficiencia de la informacion
proporcionada por las autoridades de salud ptblica sobre buenas practicas y la
confusidn sobre el propdsito de la contencién; falta de claridad sobre los niveles de
riesgo; la falta de transparencia sobre la gravedad de la pandemia; la falta de protocolos
y directrices claros (Kawashima, 2020)

El estrés no se detiene después de que termina el periodo de teletrabajo. De hecho,
numerosos estudios también permiten enumerar una serie de factores de estrés que
contindan actuando una vez que la situacién vuelve a la "normalidad": las
consecuencias econdmicas, en algunos casos de la pérdida de ingresos que provocan
angustia socioecondmica, que provocan ira y ansiedad en los meses posteriores al
confinamiento; angustia socioecconémica global; pérdida de relaciones comerciales; el
alto nivel de vulnerabilidad de los trabajadores autonomos; dificultades para volver al
trabajo presencial; la tension en las parejas ligada a los tipos de actividades
profesionales mds o menos en riesgo de cada socio; estigma contra las personas que
corren el riesgo de propagarse o que provienen de una region sobreexpuesta... Parece
ser que los riesgos psicosociales del teletrabajo van entonces ligados a una multitud de

factores que pueden llegar a ser dificiles de controlar, y més aiin si es el empresario
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quién tiene que pensar en e¢llo para informar correctamente a sus trabajadores. Ademais,
gran parte de estos factores (el estrés, el aislamiento, la sobrecarga de trabajo, las
dificultades para manejar el tiempo...) se llevan de maneras distintas segtin cada

individuo. De ahf la dificultad para sacar una regulacién comiin a todos los trabajadores.

V. Conclusiones

El teletrabajo es una modalidad de trabajo flexible que se ha adoptado cada vez mds en
todo el mundo y que se ha acrecentado mucho debido a la crisis sanitaria COVID-19.
Los trabajadores parecen estar dispuestos a elegir esta forma de trabajo, ya que mejora
su vida laboral y social al aliviar las limitaciones laborales y obtener una mayor
autonomia sobre sus propios asuntos. El teletrabajo se ha convertido en una solucion
para personas en diferentes etapas de su vida, cuando pueden estar estudiando,
formando una familia o envejeciendo, o simplemente puede coincidir con sus
preferencias individuales al permitirles decidir dénde trabajar (Fischer et al.,2020).
Podemos recordar que el teletrabajo debe adaptarse siempre a la personalidad y
situacion de la persona, y alinearse con la cultura de gestion de la empresa. El camino
real hacia esto es la implantacion de una legislacion detallada. Unos dias de teletrabajo
pueden ser beneficiosos para la productividad, pero deben ir precedidos o seguidos de
unos dias en la oficina con compaieros de trabajo, para conservar los recursos sociales.
La combinacién de ambos permitiria salvaguardar, por un lado, la comunicacién en la
oficina y, por otro, el trabajo individual en la tranquilidad de un ambiente agradable. Sin
embargo, este procedimiento debe considerarse cuidadosamente, de lo contrario los

riesgos son grandes para los empleados y el colectivo.

Las tareas de teletrabajo tienen caracteristicas particulares que requieren ciertos rasgos
de personalidad para que el trabajo se realice con éxito. Ademas, estas caracteristicas
contribuyen a definir los pros y los contras, en particular los efectos sobre la salud, de
realizar un trabajo en condiciones mediante el teletrabajo. Existe una opinién
generalizada de que tiene como resultado un beneficio neto para los trabajadores y un
efecto positivo en su salud. Esto se debe principalmente a que hay menos estrés y un
mejor equilibrio entre la vida laboral y familiar. Esta tendencia en la evidencia empirica

puede ser mas significativa que en el mundo actual. La razén de esta tendencia puede

27




ser que algunas de las posibles desventajas del teletrabajo, principalmente relacionadas
con el hecho de que los trabajadores no se encuentran en la oficina principal, estin
fuertemente mitigadas por la sofisticada tecnologia de comunicacion disponible hoy en

dia.

La principal limitacion de estarevision de la literatura es la posibilidad de que la
seleccion de los articulos sea subjetiva, a pesar de que Google Scholar proporciona los

articulos mds citados y listas exhaustivas de referencias.

La investigacion futura puede continuar estudiando los efectos del teletrabajo en los
teletrabajadores y en la utilizacién de la salud. Otra linea de investigacion potencial
podria centrarse, en primer lugar, en la relacion entre los rasgos de personalidad de los
trabajadores y sus resultados de salud, y en segundo lugar, en la relacion entre el
desempeiio de los trabajadores y sus resultados de salud, en particular, los asociados con
la depresion. y estrés. Por tltimo, se necesita investigacidn para reevaluar la relevancia
de algunas desventajas del teletrabajo y los efectos en la salud asociados con el
aislamiento y la falta de interaccion social, porque hoy en dia existe una tecnologia de
comunicacion de alta velocidad, con diversas y amplias opciones de conectividad,
intercambio de informacidn fécil y confiable, comunicacion facil y barata y amplio

acceso a computadoras sofisticadas y teléfonos maviles.

Personalmente, la bisqueda de informacidn relacionada con el presente trabajo me ha
descubierto un gran abanico de descubrimientos sobre el tema de los riesgos
psicosociales del teletrabajo. Debido a la crisis sanitaria de la COVID 19, la modalidad
del trabajo en remoto se ha impuesto como una realidad brusca e inesperada para
muchos, que han intentado adaptarse como podian. En esta revision se ha hablado
principalmente de cémo ha afectado el teletrabajo psicosocialmente dentro del sector
terciario, ya que ha sido el mas impactado por este cambio. Por consecuente, tanto los
empleadores como los empleados, han tenido que lidiar rapidamente y con pocos
medios con esta alteracion global del mundo laboral. Mediante la bisqueda
informacidn, articulos y publicaciones se ha notado una fuerte desinformacién general
sobre el tema. A medida que iba pasando el tiempo se encontraban mas y mas articulos
e investigaciones hablando sobre los riesgos psicosociales del teletrabajo, pero es cierto
que ha sido un aspecto que se ha ignorado, o quizas no se ha notado, durante mucho

tiempo. Asimismo, la legislacion que cuida y formaliza las obligaciones y derechos del
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teletrabajo de los trabajadores, asi como de los empresarios ¢s muy justa, y mas si se
trata del Ambito psicosocial. Para que un trabajador este bien cuidado en cuanto a salud
mental y fisica desde su casa, debe de haber una concienciacion generalizada de las
empresas para poder llegar a informar a sus empleados correctamente sobre los riesgos

de esta nueva modalidad de trabajo.

Finalmente, se constata que la bibliografia encontrada tiende a enumerar los riesgos
psicosociales del teletrabajo, pero pocas veces realiza un trabajo de buscar medios,
mecanismos, recursos, o formulas para poder paliar y/o remediar a estas inseguridades
que han surgido. Después de esta revision de bibliografia, se quiere comentar que el
tema elegido ha sido de gran interés, puesto que esta situacion sin precedentes ha
abierto muchos frentes por explorar en general, sin duda, pero también dentro del

mundo del trabajo y de la prevencion de riesgos laborales.
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