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ACTUALIDAD DE LA SALUD MENTAL EN LOS TELETRABAJADORES: REVISION DE ALCANCE,
2013 - 2023.

Diego Garcia, Andrea Guzman
Resumen.

Introduccidn: El teletrabajo es considerado como una modalidad de trabajo flexible, ya que
permite al trabajador realizar sus funciones desde un sitio diferente a las dependencias del
empleador, gracias al uso de tecnologias de la informacion (TIC’s). Actualmente, este tipo de
labor ha presentado un incremento a nivel mundial y se ha visto favorecido por diversos
factores como el auge en tecnologias, los nuevos ambientes laborales y la mas reciente
pandemia por COVID-19.

Objetivo: analizar la informacidn cientifica disponible de la ultima década, sobre el impacto
positivo o negativo del teletrabajo en la salud mental de los trabajadores.

Metodologia: Se realizé una revision de alcance de la literatura, empleando las bases de
datos: Pubmed, Science Direct y Redalyc. Se seleccionaron articulos con informacion
concluyente sobre la repercusion que tiene el teletrabajo en la salud mental, en idiomasinglés
y espafiol, publicados entre los afios 2013-2023 y disponibles en texto completo.

Resultados: se localizaron inicialmente 554 articulos en las tres bases de datos seleccionadas.
Luego, tras un primer filtro, se excluyeron 531 articulos. Se utilizaron 23 articulos que fueron
sometidos a una revision exhaustiva de texto completo. El 100% de los articulos reportaron
al menos una desventaja relacionada con el teletrabajo donde destacan el Burnout, estrés,
sobrecarga laboral y sensacidn de aislamiento o soledad. En comparacion, el 34.7% de los
articulos reporto beneficios del teletrabajo como el desarrollo de habilidades blandas y el
compartir mayor tiempo con la familia.

Conclusion: El teletrabajo puede generar impactos variables en la salud mental del trabajador
dependiendo de diversos factores externos. Los resultados pueden ser heterogéneos donde
se evidencian efectos tanto negativos o positivos, motivo por el cual es importante continuar
con investigaciones sobre este campo laboral y desarrollar medidas de intervencidn precisas
y oportunas para proteger la salud mental de los trabajadores y garantizar un rendimiento
profesional y personal éptimo.

Palabras clave: Teletrabajo, trabajo remoto, salud mental. / Teleworking, remote working,
mental health.

Introduccion:

El teletrabajo, una forma de empleo flexible en la que las labores se realizan fuera de las
instalaciones del empleador por medio de herramientas de tecnologia y de la comunicacion,
ha experimentado un crecimiento significativo en las ultimas décadas (1), (2), (3). En 1970, en
Estados Unidos, el término "teletrabajo" fue acufiado por el ingeniero Jack Nilles como un



proyecto para reducir la movilidad de los trabajadores, disminuyendo asi el trafico en las
ciudades y el consumo de gasolina (4), (5). Posteriormente, esta modalidad de trabajo
evoluciond y permitié realizar las actividades laborales desde cualquier lugar, por lo que se
conocié como trabajo remoto (4).

La Organizacién Internacional del Trabajo (OIT) define el teletrabajo como una modalidad en
donde los trabajadores utilizan las tecnologias de la informacion y las comunicaciones (TIC's)
para realizar sus labores a distancia (6).

Como consecuencia directa de la pandemia mundial por COVID- 19, el auge de esta modalidad
de trabajo fue considerable. En Europa cuatro de diez personas comenzaron a teletrabajar,
en promedio el 24% de los empleados que nunca habian trabajado desde casa lo comenzaron
a hacer (7). El aumento mas significativo del teletrabajo tuvo lugar en los paises mas afectados
y en los que el teletrabajo estaba bien desarrollado previo a la pandemia (6). En Finlandia,
cerca del 60% de los empleados pasaron a trabajar desde casa; en los Paises Bajos, Bélgica y
Dinamarca, mas del 50 %, y en Irlanda, Austria, ltalia y Suecia, alrededor del 40% (6). En Ila
region Caribe y Latinoamérica, mas de 23 millones de personas empezaron a teletrabajar en
el segundo trimestre de 2020 (8).

El teletrabajo tiene efectos mixtos en la salud del trabajador, incluyendo beneficios como
ahorro de tiempo y desarrollo de habilidades laborales, pero también problemas como
sedentarismo y estrés. Articulos sugieren menos estrés ocupacional y menor riesgo de
depresién en teletrabajadores (7). Publicacion de datos demograficos de empleados,
reclamaciones médicas, evaluaciones de riesgo para la salud y horas de conectividad remota
mostraron una relacion entre el teletrabajo y un menor riesgo de abuso de alcohol, consumo
de tabaco y obesidad (8). Por otro lado, investigaciones realizadas durante y después de la
pandemia de COVID-19 han informado un aumento del 5% en los niveles de estrés, un 4% en
la sensacion de aislamiento social, y un incremento del 2% en los sentimientos de soledad,
irritabilidad, preocupacion y culpabilidad entre los teletrabajadores (8). Ademas, se observo
una mayor incidencia de conflictos entre la vida laboral y familiar, asi como jornadas de
trabajo prolongadas, especialmente cuando las demandas laborales eran altas (7). De hecho,
uno de cada cuatro trabajadores que realizan teletrabajo afirmé haber dedicado tiempo de
su vida personal para cumplir con las exigencias del trabajo (6).

Por lo anterior, es necesario mapear la informacidn cientifica disponible en la tltima década,
para lo cual se empled la siguiente pregunta de investigacion: ¢Cudl es el alcance de la
literatura cientifica, en la ultima década, con respecto a impacto positivo o negativo del
teletrabajo en la salud mental de los teletrabajadores?

Materiales y Métodos

El tipo de estudio definido fue una revisién de alcance de la literatura, en la que se utilizaron
términos MeSH con las palabras clave: teletrabajo, trabajo remoto y salud mental, que se
ingresaron a las bases de datos: Pubmed, Science Direct y Redalyc; utilizando la siguiente
formula: ("Teleworking" OR "remote working" AND "mental health" NOT "work from home".)



Se seleccionaron articulos con informacion concluyente sobre la repercusién, positiva o
negativa, que tiene el teletrabajo en la salud mental, en idiomas inglés y espafiol, publicados
entre los afios 2013-2023 y disponibles en texto completo. Se excluyeron los estudios que no
aplicaban a la tematica o que hacia referencia a efectos sobre la salud fisica y los que se daban
en poblacion diferente a teletrabajadores. Los autores realizaron la primera seleccién de
articulos en forma independiente y comprobaron los resultados en pareja, los desacuerdos
se resolvieron por consenso.

Como metodologia se implemento el protocolo para revisién de alcance adoptado por Arksey
and O’Malley vy la revision de los articulos por medio de la guia PRISMA para revision de
alcance / PRISMA - ScR. Segun nuestra estrategia de busqueda, se localizaron inicialmente
554 articulos en las tres bases de datos seleccionadas. Luego, tras un primer filtro, se
excluyeron 531 articulos: 348 no estaban relacionados con el tema, 4 por idioma diferente a
espanol e inglés, 174 no tenian la poblacidon objeto de estudio y 5 hacian referencia solo a
efectos en salud fisica. La revision final se hizo con 23 articulos (figura 1).

Figura 1. Diagrama de flujo de la seleccion de estudios.
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Consideraciones éticas

Se tuvieron en cuenta las “Normas cientificas, técnicas y administrativas para la investigacién
en salud”, establecidas en la resoluciéon No. 008430 de 1993 del Ministerio de Salud,
considerando de manera especial la categoria de riesgo para los humanos que pueda generar
la propuesta. Igualmente se menciona la Declaracién de Helsinki de la Asociacién Médica
Mundial, en donde se explican los principios éticos para las investigaciones médicas en seres
humanos, por lo que esta revision de alcance de informacion se clasifica como sin riesgo.




Resultados

De los estudios que se utilizaron para el estudio el 86.9% fueron de tipo transversal, el idioma
predominante fue el inglés con 95.6% y el afio de publicacion para esta revision con mas
participacion fue el 2021 con un 47.8%. Se realizé una discriminacion agrupando los paises
por continentes, donde Europa represento el 39.1%, Sur América el 21.7%, Asia y Norte
Ameérica tuvieron 17.3% respectivamente y Oceania un 4.3%.

A continuacion, se presentan estudios que destacan tanto los beneficios como los impactos
negativos del teletrabajo y trabajo remoto en la salud mental de los empleados.

Un estudio llevado a cabo en Estados Unidos en el aino 2020 por H. Myra Kim, et. al., que
investigd el impacto de la autonomia en la eleccién entre trabajar de forma remota o en la
oficina, encontré que los psicélogos reportaron un estado de agotamiento laboral del 40.1%,
seguidos por los psiquiatras con un 35.6%, y los trabajadores sociales con un 31.0% (9). Este
estudio reveld que las personas que tenian la eleccién para decidir donde trabajar
experimentaron un menor "burnout" o agotamiento laboral (9). Los resultados demuestran
gue la capacidad de elegir la ubicacidn de trabajo puede tener un impacto significativo en el
nivel de agotamiento laboral.

Para el afio 2020 en Chile se realizé un estudio similar, J. Yeves y su equipo con el propdsito
de documentar las repercusiones a lo largo del tiempo de la implementacién de modalidades
de flexibilidad laboral: los ajustes en los horarios de trabajo y teletrabajo, en la salud mental
de los empleados durante la pandemia de COVID-19, se observd que la intervencion en el
horario laboral tuvo efectos positivos en la salud mental a lo largo del tiempo al disminuir la
carga laboral, pero este efecto solo se manifesté en aquellos empleados que no trabajaban
desde casa. En segundo lugar, el uso de arreglos laborales flexibles mixtos, que incluyen el
horario de trabajo y el teletrabajo, no generé beneficios adicionales para los empleados (10).

De hecho, con el tiempo, se encontré que el teletrabajo disminuyd los efectos positivos de la
flexibilidad en el horario de trabajo en cuanto a la sobrecarga laboral (10). Los dos estudios
mencionados anteriormente analizan el impacto en la salud mental de los trabajadores en
relacidn con la flexibilidad para elegir su lugar de trabajo. En ambos casos, se observa un
efecto que puede considerarse negativo para los trabajadores cuando desempefian sus
labores de manera remota o a través del teletrabajo, esto como consecuencia de horarios
gue nos son fijos (11).

En el 2021 Escudero- Castillo et. al realizan una investigacion en Espaia cuyo enfoque es el
teletrabajo y la situacién laboral de los trabajadores, donde se demuestra que la situacién
laboral ejerce un impacto sustancial en el bienestar psicoldgico de las personas, en particular
en aquellas personas que se encuentran sin empleo, en suspensidén de empleo y quienes
desempenan sus labores desde casa. Es de resaltar que las personas que desempenan sus
labores en un sitio diferente a la oficina enfrentan un mayor riesgo de experimentar
afecciones en la salud mental, en comparacidn con aquellos que contintan trabajando en su
lugar de trabajo convencional antes de la pandemia (12). Los hallazgos del estudio sefalan
gue, aunque el teletrabajo puede tener un impacto negativo en el bienestar psicolégico, este
efecto es menos acentuado en comparacién con la situacién de desempleo o la suspensién



del empleo debido a la pandemia de COVID-19 (12). Asimismo, se observé que el teletrabajo
también influye negativamente en el bienestar percibido en un 8.36%, aunque en menor
medida que estar en suspensién de empleo o desempleado (12). Estos resultados subrayan
laimportancia de considerar la situacion laboral y el teletrabajo como factores determinantes
en la salud mental de los trabajadores.

En un estudio donde se analizaron a profesores de bachillerato en Chile que realizaron
teletrabajo, se evidencio que los que mas presentaron algln deterioro en su esfera mental y
emocional eran los participantes menores de 44 afios de edad (13). El factor principal para
desencadenar alteraciones a nivel mental en esta poblacién fueron los horarios laborales
extenuantes, esto tenia un impacto negativo directo en la relacién tiempo trabajo/ tiempo
(23).

Una investigacidn adicional que respalda el impacto negativo del teletrabajo en la salud
mental de los trabajadores, fue el realizado en Portugal en 2022 por I. Mendoza y su equipo,
en este se descubrid una correlacidn entre el teletrabajo, la percepcion de vigilancia y carga
de comunicacidén elevada. Estos factores se vinculan directamente con la manifestacién de
sintomas de que pueden desencadenar depresion, ansiedad y estrés en el grupo de
teletrabajadores (14). Consideraron ademas la posibilidad de que los trabajadores remotos
hagan un uso intensivo de las tecnologias de la informacion y la comunicacion (TIC's) en sus
labores, lo que podria resultar en un aumento significativo en el tiempo que dedican a sus
dispositivos moviles (14). Esta intensidad en el uso de dispositivos moviles podria estar
relacionada con la apariciéon de trastornos adicionales de salud mental asociados con la
adiccion a estos dispositivos (14).

En una revisidon de literatura en la que se analizaron 77 articulos, realizado por C. Vincenzi y
su equipo en ltalia en el afno 2022, se destacaron los efectos del trabajo remoto en los
empleados. En la revisidon se observaron numerosos problemas relacionados con el estrés y
la ansiedad, experimentados por el trabajo remoto y la necesidad de una rapida transicion al
uso de tecnologias de la informacién y comunicacion (TIC) (15). En términos generales, estas
condiciones afectaron el bienestar de los empleados y, a su vez, la productividad (15).

Se evidencid en una poblacion de 83 psicélogos en Portugal, que el teletrabajo puede estar
asociado a una mayor sensacion de agotamiento fisico y mental en los trabajadores. Se
encontraron diferencias significativas entre los psicdlogos que trabajaban presencialmente y
los que hacian teletrabajo, respecto a su estado mental (16). El teletrabajo estuvo
significativamente asociado con puntajes mds altos de estrés y agotamiento relacionado con
los clientes y el trabajo (16). Asi mismo, el teletrabajo y tener hijos menores de 12 afos se
asociaron significativamente con niveles mas altos de agotamiento personal (16). Los efectos
qgue puede tener el teletrabajo en quienes realizan esta actividad y cohabitan con una familia
depende de surol con esta; se evidencid que los teletrabajadores que tenian personas a cargo
o cuidados especiales tenian niveles mas altos de estrés que los teletrabajadores que no
tenian personas a cargo (17). Es importante entender cual es la dindmica familiar si el
teletrabajo se va a desarrollar en este medio.

Durante una investigacion en Portugal se examinaron variables relacionadas con la salud
mental y la calidad del suefio en una poblacion de teletrabajadores, revelando resultados



preocupantes. Este estudio revel6 un deterioro en la calidad del suefio, y como es bien sabido
patrones de suefio inadecuados aumentan el riesgo de ansiedad y depresién (18). De hecho,
los hallazgos indican que un 29% de los participantes experimentaron niveles elevados de
ansiedad o depresidn, y una prevalencia del 74% de mala calidad del suefio, en comparacién
con otros estudios realizados durante la pandemia (18). Un estudio realizado en la Republica
de Corea arroja resultados similares, demostrando que el teletrabajo se asocia con una mayor
incidencia de trastornos del suefio y sintomas de ansiedad en los trabajadores que optan por
esta modalidad (19). En el caso de los teletrabajadores masculinos, se observaron mas
problemas, incluyendo sintomas de ansiedad (12.1% frente al 6.7%) y trastornos del suefio
(33.6% frente al 24.4%) con aquellos que no trabajaban desde casa (19). Asimismo, las
teletrabajadoras femeninas también experimentaron mas dificultades, como sintomas de
ansiedad (13.3% frente al 8.6%) y trastornos del suefio (39.4% frente al 28.2%), en
comparacion con sus pares que no teletrabajaban (19).

M. Bricefio et. al., en una investigacion latinoamericana de establecié una conexidn entre las
persistentes limitaciones laborales asociadas al teletrabajo y el desarrollo de estrés
postraumatico en los trabajadores. Estas limitaciones laborales incluyen jornadas laborales
extendidas, una menor disponibilidad de tiempo para las tareas domésticas y la superposicion
entre las responsabilidades laborales y la vida familiar, factores que pueden generar
desmotivacién, un mayor deseo de renunciar al trabajo, relaciones interpersonales
problematicas e incluso conflictos en el seno de la familia (20).

Para el afio 2022 en Japon F. Miyake y sus colaboradores, identificaron en la investigacion que
uno de los principales desafios que enfrentan los teletrabajadores es sentirse solos, lo que
puede desencadenar un deterioro en la salud mental del trabajador. En dicho estudio, se
observé que los participantes que trabajaron de forma remota durante 4 o mas dias a la
semana tenian una probabilidad mas alta de informar sentirse solos en comparacion con
aquellos que no trabajaron de forma remota (21).

En contraste, algunos estudios sefialaron que cuando los empleados estan satisfechos con su
experiencia de teletrabajo, experimentan un mayor bienestar subjetivo y un rendimiento
superior (15). Ademas, se observd que este bienestar desempefia un papel parcialmente
mediador en la relacidon entre, la satisfaccion con el teletrabajo y el rendimiento (15). Los
participantes de este estudio manifestaron que consideraban su trabajo desde el hogar mas
productivo en comparacion con la oficina (15). Ademas, la mayoria de los 90 empleados
entrevistados expresaron una percepcion favorable del teletrabajo en términos de ahorro de
tiempo y la sensacidon de mayor libertad, al tiempo que ratificaron los efectos negativos del
sentirse aislados (15). Existen factores estresantes que afectan el bienestar de los
trabajadores, pero el teletrabajo también puede ser visto como un moderador de estos
factores, logrando que el impacto negativo fuera menor, esto en una poblacién de la provincia
de Quebec, empleados publicos como privados manifestaron mejoria de los estresores al
desempeiiar su rol laboral desde el teletrabajo (22).

En la tabla 1, se realizd una identificacidn de las ventajas y desventajas del teletrabajo por
articulo revisado obteniendo los siguientes resultados: en el 65.2% no se encontraron
ventajas asociadas. El 100% de los articulos documento alguna desventaja o aspecto negativo
en la salud mental de los teletrabajadores. En las desventajas los términos Burnout, estrés,



aislamiento o soledad y sobre carga laboral representaban un 39.1% de los principales efectos
negativos en las poblaciones estudiadas. En los beneficios se destacan que puede existir una
mayor interaccién con la familia y el desarrollo de habilidades o destrezas diferentes a las que
se tienen en un lugar de trabajo dentro de una empresa.

Los resultados pueden ser heterogéneos, respecto al reporte que hacen los empleados a la
relacion entre el al sitio de trabajo, la salud y la relaciéon trabajo vida, sin embargo; esto
puede ser generado por las caracteristicas propias de cada trabajador y el trabajo mismo (23).
De acuerdo con los efectos desencadenados de esta modalidad, las organizaciones deben
tenerlos en cuenta antes de implementar el teletrabajo y desarrollar estrategias para que los
beneficios del teletrabajo se vean favorecidas (23).

Tabla 1. Ventajas y desventajas del teletrabajo encontradas en la revisién literaria.

N° | Ventajas del teletrabajo | Desventajas del teletrabajo Autores y aiio

1|N/A Burnout (Kim HM, Grau PP, Sripada
RK, Van T, Takamine L,
Burgess J, Zivin K.

2023)

2 | Incrementa autonomia, Disminucion de tiempo de (Yeves J, Bargsted M,
productividad, aumento |interaccidn social con Torres-Ochoa C., 2020)
de calidad de trabajo y compafieros de trabajo.
percepcioén de libertad. Jornadas laborales mas

extensas y mas intensas.
Mayor sensacién de
aislamiento.

3| Mejora la conectividad Sobrecarga laboral, (Mendonza I, Coelho F,
con las personas que percepcién de constante Ferrajdo P, Abreu A, 2022)
tienen distanciamiento vigilancia
geografico.

4| N/A Incremento en el riesgo de (Escudero-Castillo |,

alteraciones en el bienestar Mato-Diaz F, Rodriguez-
psicolégico. Alvarez A,
2021)

5 | Facilidad para realizacién | Reduccién de la interaccién (De Vincenzi C, Pansini M,

de reuniones de trabajo. |interpersonal, mayor Ferrara B, Buonomo |,
ansiedad y estrés. Benevene P, 2022)
6| N/A Estrés y burnout. (Serrdo C, Rodrigues A,

Teixeira A, Castro L,
Duarte |, 2022)




N/A

Poca claridad en horarios lo
que dificulta establecer
limites entre trabajoy
descanso.

(Afonso P, Fonseca M,
Teodoro T, 2021)

8| N/A Jornadas laborales (Bricefio M, Noblejas G,
extendidas, menos tiempo Armada J,
para las tareas domésticasy | Serna-Alarcén V, Vilela-
la superposicion entre el Estrada M, Vera-Ponce V,
trabajo y la vida familiar Valladares-Garrido M,
generando desanimo, un Mejia C, 2023)
mayor deseo de renunciar al
trabajo, relaciones
interpersonales inadecuadas
e incluso conflictos en la
familia. Una carga de trabajo
elevada representa uno de
los factores mds comunes
gue causan estrés laboral.
9| N/A Mayor ansiedad, sensacion (Kim M, Park I,
de soledad y aislamiento An H, Yun B, Yoon J, 2023)
social.
10 | N/A Mavyor sensacion de soledad | (Miyake F, Odgerel C,
y aislamiento social. Hino A, Kegami K,
Nagata T, Tateishi S,
Tsuji M, Matsuda S,
Ishimaru T, 2022)
11| N/A Aislamiento y sobrecarga. (Spilker MA, Breaugh JA,
2021)
12 | Desarrollo de diferentes | Distrés, agotamiento (LiuWw, XuY, MaD, 2021)

habilidades laborales,
compartir en familia.

emocional, ansiedad o
depresién debido a exceso de
trabajo control estricto de las
actividades.
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N/A

Pérdida de interaccién con
los comparieros, pérdida de
apoyo entre compafieros de
trabajo, sobrecarga de
trabajo, impacto de habitos
de vida no saludables.

(DeSio S, CedroneF,
Nieto HA, Lapteva E, Perri
R, Greco E, Mucci M,
Paecella E, Buomprisco G,
2021)

14 | N/A Alteracion de horarios de la (Cavallari JM, Garza JL,
vida diaria. Dugan AG, Charamut NR.,
Szarka C, Perry SD,
Laguerre., 2023
15 | Alternativa de trabajo Sobrecarga laboral. (Tomasina F, Pisani A,

diferente.

2022)

16 | N/A Pobre bienestar psicolégico, |(Palma-Vasquez C,
mayor estrés y sensacion de | Carrasco D, Hernando-
angustia. Rodriguez JC, 2021)

17 |N/A Mayor carga laboral y (Lizana PA. Vega-
horarios extenuantes. Fernandez G, 2021)

18 | N/A Mayor estrés y sensacién de | (Pelissier C, Paredes J,
aislamiento. Moulin M, Bitot T, Fakra E,

Fontana L, 2021)
19 | Desarrollo de habilidades | Mayor estrés. (Ferrara B, Pansini M, De

blandas e integracién
adecuada entre el trabajo
y la vida diaria.

Vincenzi C, Buonomo |,
Benevene P, 2022)

20

Mayor tiempo para
compartir en familia.

Mayor estrés, mayor carga
laboral.

(Ikenouchi A, Fujino Y,
Matsugaki R, Mafume K,
Ando H, Nagata T, Tateishi
S, Yoshimura R, Tsuji M,
2023)

21

N/A

Desarrollo de habitos de vida

no saludables.

( Niu Q, Fukutani N,
Tezuka M, Shimoura K,
Nagi-Tanima M, Aoyama T,
2021)




22 | Moderador de factores Aumento de carga laboral. (Parent-Lamarche A,
gue generan estrés. Boulet M, 2021)
Disminucién de horas de
exposicion al trafico de
las ciudades.

23 | N/A Mayor riesgo de desarrollar | (Senturk E, Sagaltici E,
estrés, ansiedad y depresion. | Genis B, Gunday O, 2021)

*N/A no evidencia en el estudio
Discusidn

El teletrabajo se ha convertido en una faceta comun de la vida laboral actual. Tras el estallido
de la pandemia de COVID-19 y en paralelo con los avances tecnoldgicos, esta modalidad
laboral ya no es desconocida para la mayoria de los trabajadores. El trabajo remoto no es
nuevo, pero araiz de la pandemia y el aislamiento generado por esta, muchas organizaciones
implementaron este modelo, ademas de utilizarlo en jornadas completas de trabajo lo cual
implico efectos sobre la salud mental.

Esta modalidad de trabajo tiene grandes repercusiones en las personas que lo ejercen, sin
embargo, puede generar sentimientos de aislamiento profesional, lo cual puede impactar de
forma negativa en los trabajadores, por este motivo es importante que los empleadores se
interesen 'y asi generar mecanismos para evitar que esto suceda (24).
Impulsado durante el primer aislamiento generado por COVID- 19, el teletrabajo ha estado
relacionado con incremento en el estrés y cambios mentales en las personas que lo realizan
como en el caso de un grupo de trabajadores de un hospital en Francia, que ya de por si
estaban bajo estrés ante la situacién generada por la pandemia (25).

El teletrabajo ha ganado espacio y mayor relevancia en los ultimos afios sea como resultado
de condiciones inesperadas como una pandemia o el avance de la tecnologia y su efecto en
las diferentes actividades laborales en las que se puede realizar. Los efectos que genera son
dependientes de diversas variables como los son: el pais, tipo de trabajo a desarrollar, sexo,
caracteristicas propias de cada trabajadory destreza que se tenga sobre el uso de tecnologias
de la telecomunicacidon. Como beneficios destacamos el ahorro de tiempo en trasporte, la
posibilidad de trabajar desde casa y la intercomunicacién a nivel global. En la otra mano el
efecto que tiene en la esfera mental puede estar afectado y ver su impacto esta las relaciones
propias del ser humano como lo son la comunicacién cara a cara con otras personas y el
sentirse parte de un grupo (8), (26), (22). Se destaca que existen sintomas inducidos por el
teletrabajo como distrés, agotamiento emocional, ansiedad o depresion (26). Lo anterior
puede verse afectado por la percepcidn individual del teletrabajo, es decir los pros y contras
(26). Existen factores que pueden incrementar este efecto mental como el exceso de trabajo
y el control estricto de las actividades (26).

El teletrabajo puede tener efectos mentales que van mas alld de depresion y ansiedad,
también tiene impacto en los habitos y comportamientos, que, si bien tiene un origen mental,
tienen un efecto en el resto de las dreas de la vida incluyendo: la salud fisica, ya que se realiza



menos actividad fisica, dietas no balanceadas y el incremento en la ingesta de alcohol puede
aumentar. Como consecuencia de la pandemia por Covid-19 el teletrabajo se hizo mas
frecuente, aumentando la poblacidn global de teletrabajadores lo que permitié hacer mas
visible el impacto que puede tener esta modalidad de trabajo si no se toman las medidas
adecuadas (27), (28). Este puede exponer a los trabajadores a riesgos como: sensacion de
pérdida de apoyo por ausencia de relacion con los compafieros de trabajo, aislamiento,
sobrecarga laboral y estrés (29).

Otro aspecto a tener en cuenta y que tiene efecto directo sobre el estado mental de las
personas es la calidad del suefio, la cual se puede ver afectada por el teletrabajo como
consecuencia de los horarios extensos.

El teletrabajo no es ajeno a la economia de cada regién del mundo, como se evidencio en los
paises desarrollados, el impacto negativo en la salud mental de los trabajadores es menor,
respecto a paises en via de desarrollo donde es claro que la limitacidén en el acceso y uso de
tecnologia implica un factor estresante (22). Esta modalidad ofrece una alternativa para el
trabajador; sin embargo, es una opcién que puede tener ventajas o desventajas. Para que se
pueda tener una medida que favorezca al trabajador y se evite el desarrollo de los efectos
negativos, es importante tener en cuenta las condiciones a las que se expone un
teletrabajador, lo que incluye; desde el ambiente donde se realiza hasta las reglas o
compromisos laborales, estas ultimas no deberian cambiar respecto a un trabajo en oficina,
donde se respeta o da cumplimiento a un horario laboral, todo esto con el fin de evitar o
disminuir un detrimento de la salud mental (30). Si bien no se puede establecer causalidad,
se sugiere analizar las condiciones laborales de los teletrabajadores por su efecto
desencadenante (31).

Con esta revisidon de alcance se quiso identificar los impactos positivos o negativos del
teletrabajo en la salud mental de los empleados, a través del analisis de la literatura cientifica
disponible. Se observé que la mayoria de los estudios se publicaron en los Ultimos tres afios,
lo que esta directamente relacionado con la influencia de la pandemia de COVID-19.

No obstante, se ha constatado una limitacién sustancial en el corpus literario existente. La
mayoria de las investigaciones se han centrado en sectores especificos y en el contexto de la
pandemia de COVID-19, lo que ha restringido su alcance para abordar de manera exhaustiva
los impactos del teletrabajo en la salud mental de los trabajadores. Ademads, estas
investigaciones han omitido el andlisis de poblaciones que no estuvieron expuestas a los
agravantes de la pandemia.

Conclusiones y recomendaciones

Los principales efectos positivos del teletrabajo sobre la salud mental de las personas
incluyen: Desarrollo de habilidades blandas y tecnoldgicas que facilitan los intercambios de
conocimiento e incremento de la autonomia y por ende satisfaccidn laboral por mejora de la
productividad y la calidad del trabajo. Individualmente un adecuado manejo de los tiempos
conduce a integracion del trabajo con la vida diaria. Ademas de los beneficios que trae el
control de factores externos generadores de estrés como tiempos de traslado y exposicién a
trafico lento.



El impacto negativo del teletrabajo se expresd con pobre bienestar mental, agotamiento
emocional, sensacién de soledad y aislamiento social, efectos tipo Estrés y Burnout con mayor
probabilidad de desarrollar ansiedad y depresién, y estilos de vida no saludables
consecuentes con la dificultad de establecer limites entre trabajo y descanso. Los
condicionantes mas frecuentemente encontrados fueron poca claridad en horarios,
sobrecarga de trabajo, falta de interaccién con los comparieros, pérdida de apoyo entre
colegas. Con todo lo anterior sumado a las actividades hogareiias no era de extrafiar que se
presentara superposiciéon entre el trabajo y la vida familiar, relaciones interpersonales
inadecuadas e incluso conflictos en la familia y deseos de retirarse del trabajo.

Por ser una modalidad de trabajo de uso masivo reciente y en aras de continuar los estudios
en diferentes campos laborales se sugiere mas investigacion que permita precisar los efectos
y concretar factores laborales moduladores y asi desarrollar medidas de intervencién para
evitar los efectos negativos y propuestas practicas para potencializar los beneficios del
teletrabajo sobre la salud mental de los trabajadores.
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