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RESUMEN

Los nuevos avances tecnoldgicos han cambiado la forma de organizacién del
trabajo, dando lugar a nuevas modalidades como el teletrabajo. A pesar de que el
trabajo a distancia puede proporcionar ventajas, igualmente trae consigo
inconvenientes como la falta de limites entre la vida personal y laboral o siquiera el
aislamiento social y la dificultad en cuanto a la desconexion del trabajo. Si bien el
teletrabajo promete beneficios significativos, de igual manera es importante tener
en cuenta los riesgos vinculados al mismo. Se presenta como alternativa el modelo
hibrido, ya que permite mantener cierta interaccion social en el entorno laboral al
mismo tiempo que brinda la flexibilidad y la comodidad del teletrabajo. Se pretende
en este trabajo, por un lado, destacar los principales riesgos psicosociales
asociados a la modalidad del teletrabajo y, por otro, analizar las bondades que
presenta el modelo hibrido de teletrabajo, que se muestra como una opcién que
combina ambos mundos protegiendo el bienestar de los trabajadores, todo ello
haciendo especial mencion en su efecto positivo en relacion a los riesgos

psicosociales.

Palabras clave: riesgos psicosociales, teletrabajo, modelo hibrido, tecnoestrés

SUMMARY

The new technological advances have changed the way work is organized, giving
rise to new modalities such as telecommuting. Although remote work can provide
advantages, it also brings disadvantages such as the lack of boundaries between
personal and work life, as well as social isolation and difficulties in disconnecting
from work. While telecommuting promises significant benefits, it is equally important
to consider the associated risks. A hybrid model is presented as an alternative, as
it allows for some social interaction in the work environment while providing the
flexibility and convenience of telecommuting. This work aims, on the one hand, to
highlight the main psychosocial risks associated with telecommuting and, on the
other hand, to analyze the advantages of the hybrid telecommuting model, which is
presented as an option that combines both worlds while protecting the well-being of

workers, with special emphasis on its positive effect regarding psychosocial risks.

Keywords: psychosocial risks, telecommuting, hybrid model, technostress
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1. INTRODUCCION

Cada vez mas, a lo largo de los afios, se ha evidenciado que gran parte de los
trastornos de salud mental se relacionan con el ambito laboral. Por ello, es
principalmente en las ultimas décadas cuando los riesgos psicosociales se han
convertido en una preocupacién importante y real para la sociedad.

Para entender el contexto histérico de estos riesgos, es necesario echar la vista
atrés y remontarse a la época de la industrializacién, en la que se produjeron
cambios significativos en el mundo laboral, como la transicion de una economia
agraria hacia una economia industrial y, después, hacia una economia, la de hoy

dia, basada esencialmente en el sector servicios.

La industrializacién supuso transformaciones drasticas en la organizacion del
trabajo, ya que las tareas empezaban a requerir mas especialidad y repetitividad,
lo que condujo a tenerse que definir etapas en los procesos de produccion. Ello, sin
dejar a un lado, que la incorporacion de la maquinaria y la produccion en cadena
desarrollada por Henry Ford acrecentaron la rapidez y la intensidad en el &mbito
laboral, dando lugar a una gran presion sobre los empleados para sostener los altos
niveles de productividad. En este marco, empezaron a surgir los primeros informes

gue recogian efectos negativos del trabajo en la salud mental de los trabajadores.

Posteriormente, la globalizacién, la creciente competencia econémica y la
revolucién tecnologica hizo que se adoptaran habitos empresariales que pretendian
reducir los costes a la vez que se maximizaba la eficiencia de la plantilla. Esto
produjo consecuencias relevantes en el @&mbito psicosocial, pues los empleados
habian de enfrentarse a mayores demandas laborales, plazos de tiempo mas
cortos, inseguridad laboral y falta de control sobre la tarea que se desempefiaba,
siendo mas dificil la conciliacion entre la vida personal y el trabajo, dando ello lugar

a estrés anadido.

Los nuevos avances de las tecnologias de la informacion y las comunicaciones (en
adelante, TIC) han cambiado las formas de organizacion del trabajo, dando lugar a

nuevas modalidades como el teletrabajo.



El teletrabajo ha pasado a ser una realidad abundante en el mundo laboral a raiz
de la pandemia de la COVID-19. Desde que el coronavirus se extendié a nivel
mundial, las compafiias se han visto incursas en la necesidad de poner en practica
medidas para mantener la continuidad de sus servicios, aportando a sus
trabajadores los medios materiales necesarios para poder prestar sus labores
respetando el distanciamiento social y confinamiento que el panorama de ese

momento requeria.

Como consecuencia, el trabajo a distancia ha crecido de una forma abismal. Cada
vez son mas las personas que pueden desempefiar su trabajo para la empresa a
la que sirven desde su hogar o desde cualquier otro lugar del mundo, como también
ha aumentado el nimero de compaiiias que ofrecen directamente que el cien por

cien del servicio se proporcione por el empleado bajo esta modalidad.

Asimismo, el teletrabajo ha permitido en ciertos aspectos mejorar la calidad de vida
de los trabajadores ya que, entre otras cosas, elimina el tiempo de desplazamiento
casa-trabajo y viceversa, reduciendo costes de combustible y ganandose en cuanto
a tiempo; facilita la conciliaciéon de la vida familiar; permite disponer de mas

flexibilidad horaria; evita los accidentes laborales “in itinere”, etc.

Si bien, el teletrabajo ademas de proporcionar ventajas, tanto para las empresas
como para los trabajadores, también presenta una serie de inconvenientes,

especialmente relacionados con la esfera psicosocial.



2. MARCO TEORICO

2.1. Riesgos psicosociales en el trabajo

Los riesgos psicosociales en el trabajo hacen mencion a aquellos aspectos del
trabajo y del entorno laboral que pueden generar un impacto dafino en la salud de
los trabajadores, en concreto, se refieren a aquellos factores que pueden afectar a

la salud mental, emocional y social de los mismos.

La Organizacion Internacional del Trabajo (en adelante, OIT) define los riesgos
psicosociales en un Informe del Comité Mixto junto a la Organizacion Mundial de la
Salud de Medicina del Trabajo (1984), como: “riesgos derivados de las
interacciones entre las caracteristicas organizativas del trabajo y las capacidades,

necesidades y expectativas de la persona trabajadora”.

En este informe se hizo hincapié en la necesidad de promover un entorno laboral
seguro y saludable para prevenir lesiones y enfermedades relacionadas con el
trabajo; se recomendd la activacion de programas de supervision dirigidos a evaluar
y controlar el estado de salud de los trabajadores; se destacé la importancia de
proporcionar informacion a los empleados en materia de salud ocupacional; se
abordé el interés por involucrar a los trabajadores en la promocion de la salud y
seguridad en ambito laboral; y, especialmente por el tema que nos atafie, se

reconoce la importancia de actuar sobre los riesgos psicosociales.

Son varios los factores que pueden dar lugar a serios problemas de salud en los
empleados, tales como la ansiedad, el agotamiento, trastornos relacionados con el

suefio y un largo etcétera que se iran sefialando a lo largo del presente trabajo.

El riesgo psicosocial por excelencia en el ambito laboral podria decirse que es el
estrés, que puede ser provocado por las altas demandas de las tareas, la falta de
control sobre las mismas, tiempos ajustados para llevarlas a cabo y la sensacion
de presién constante. El estrés puede llegar a producir en los empleados trastornos

como la ansiedad o la depresion.

La carencia de apoyo social también puede convertirse en un riesgo psicosocial, ya

qgue cuando los trabajadores no se sienten integrados, valorados y amparados por



los comparieros que integran su equipo o superiores jerarquicos puede desembocar

en la famosa sensacion de aislamiento y producir desmotivacion.

Por otro lado, la llamada ambigledad de rol, es decir, el hecho de que el trabajador
no tenga claro las funciones que tiene que desempefiar a lo largo de su jornada
laboral y las responsabilidades que posee, también puede dar lugar a riesgos
psicosociales. En definitiva, en ocasiones se da circunstancias como la de que los
empleados no sean conocedores de lo que se espera de ellos. Hilado a este punto,
igualmente la falta de control y autonomia sobre la tarea que se realiza puede

causar frustracion.

También se menciona a menudo la violencia y el acoso en el trabajo como riesgos
psicosociales que se observan relevantes, pues el acoso sexual, la intimidacién, la
discriminacion u otras formas de ejercer violencia sobre una persona, con alta
probabilidad, lleva a un empleado a trastornos como la ansiedad o la baja

autoestima.

El desequilibrio entre el trabajo y la vida personal puede dirigir al trabajador a
problemas de salud tanto mental como fisica, incluso puede crear impedimentos a
la persona en sus relaciones personales. Este desequilibrio se da, por ejemplo,
cuando se tienen jornadas laborales largas, las exigencias son elevadas y

constantes o no hay tiempo para el descanso y la desconexion.

La falta de reconocimiento y recompensa por la labor desempefiada se identifica
como otro factor de riesgos psicosocial que puede originar frustracién y llevar al
trabajador a comportamientos como la disminucién de su compromiso con la

empresa.

Asimismo, la imposibilidad de desarrollo profesional y de oportunidades para crecer
dentro de la organizacion puede ser otro factor de riesgo psicosocial, si no existe
posibilidad de que el trabajador pueda lucir sus habilidades y mejorar las mismas
se pueden sentir estancados y descontentos, lo que puede dar lugar a
desmotivacién en la relacion de su trabajo y, si no tienen mas remedio, quizads a

buscar nuevos retos laborales fuera de la empresa en la que prestan servicios.

Ademas, es importante hacer sentir al trabajador como individuo que forma parte

de la organizacién, ya que la falta de participacion en la toma de decisiones puede
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traer consigo también diversos riesgos psicosociales derivados de la falta de

pertenencia, haciendo ello no sentirse valorados.

A veces ocurre que la inestabilidad laboral y la reiterada preocupacion por llegar a
poder perder el empleo, es decir, la inseguridad laboral, puede ser participe de

provocar efectos sobre la salud en los empleados en cuanto al tema que nos atafie.

En definitiva, los riesgos psicosociales en el trabajo comprenden una amplia gama
de factores que pueden alterar la salud mental y emocional de los trabajadores. Es
por ello que es primordial que las empresas sean conscientes de estos riesgos a
fin de que asi puedan tomar medidas encaminadas a promover un entorno
saludable que proporcione a su plantilla seguridad, apoyo, equilibrio,
reconocimiento, participacion activa y bienestar. Seguidamente se van a desarrollar
algunos de los riesgos psicosociales que se encuentran especialmente vinculados

al teletrabajo.

Es conocido que los riesgos psicosociales que acarrea el trabajo pueden darse en
cualquier modalidad del mismo. Es decir, si bien en el trabajo presencial se originan
riesgos de cardcter psicosocial, también en el teletrabajo se ocasionan estos
riesgos. Ahora bien, ¢estan identificados? ¢Se han definido? ¢Los riesgos
psicosociales asociados al teletrabajo son nuevos o diferentes a los presentes en
el trabajo presencial? ¢ COmo se manifiestan de manera distinta dichos riesgos en

la modalidad del teletrabajo?



3. DESARROLLO

3.1. Riesgos psicosociales en el teletrabajo

A continuacién, se va a intentar dar respuesta a las cuestiones anteriores,

atendiendo singularmente a los riesgos psicosociales vinculados al teletrabajo.

3.1.1. Tecnoestrés

En la era digital actual, la tecnologia se ha convertido en una parte integral de
nuestras vidas, proporcionando una amplia gama de beneficios y comodidades. Sin
embargo, junto con los avances tecnoldgicos, también ha surgido un fenémeno

preocupante conocido como tecnoestrés.

En este trabajo, exploraremos en profundidad el concepto de tecnoestrés, sus
causas, sintomas y consecuencias, asi como estrategias para gestionarlo de

manera efectiva.

Segun Martinez (2011), el tecnoestrés hace referencia al impacto negativo en el
bienestar fisico y mental de la implantacién casi obligatoria de las nuevas
tecnologias en todos los ambitos: ocio, trabajo y vida privada. Por otro lado,
Fernandez (2010) relaciona el tecnoestrés a los efectos ocasionados por los
cambios acaecidos en el trabajo y en las organizaciones por la utilizacion de las
nuevas tecnologias; este puede revelarse como una fuente de consecuencias
negativas, al afectar el contenido y el ambiente del trabajo. Siguiendo esta linea,
Salanova, Grau, Martinez, Cifre, Llorens y Garcia (2004) definen este concepto
como un estado psicoldgico negativo relacionado con el uso de las TIC o amenaza

de su uso en el futuro.

El tecnoestrés se presenta, en el contexto del teletrabajo, como un fenbmeno que
se repite cada vez mas en la poblacion. Las personas que continuamente utilizan
la tecnologia en el ambito laboral pueden llegar a sufrir malestar y/u otros trastornos

gue afectan a la salud psicolégica de las mismas.



Este fenomeno estd vinculado a la sobrecarga informativa y, segun el autor
Fernando de Vicente Pachés (2020), el tecnoestrés puede manifestarse de
diferentes maneras. En primer lugar, se hace mencion a la tecnofobia, también
denominada tecnoansiedad, que se refiere a la angustia por hacer uso de las
tecnologias; en segundo lugar, se alude a la tecnofatiga, la cual define como una
sobrecarga mental por utilizar en exceso dichas tecnologias; y, finalmente, afiade
la tecnoadiccion, ya que la tecnologia puede provocar comportamientos adictivos

por un uso indebido, dando lugar a la adiccion digital.

Susana de la Casa Quesada (2021) sostiene que son tecnoestresores o factores

de tecnoestrés psicosociales, entre otros, los siguientes:

Tecnoestresores o factores de tecnoestrés psicosocial

Exceso de trabajo

Elevado ritmo de trabajo

Alta presién temporal

Plazos urgentes de finalizacién

Prolongacion de la jornada laboral

Disponibilidad permanente e interferencia con el tiempo de ocio

Equipos de trabajo inadecuados o ausencia de mantenimiento de

los equipos

Falta de espacio personal

Ineficaz comunicacion interna

Bajos niveles de apoyo social

Demandas conflictivas entre el trabajo y la familia

Tabla 1. Tecnoestresores o factores de tecnoestrés psicosociales
10



3.1.1.1. Definicién y concepto

A. Origen y evolucion del término

El término "tecnoestrés” fue acufiado por primera vez por el psicélogo Craig Brod
en la década de 1980 para describir el impacto negativo de la tecnologia en el
bienestar psicoldgico de las personas. Brod utilizé el término para referirse al estrés
generado por el uso excesivo de la tecnologia en el entorno laboral.

Desde entonces, el concepto de tecnoestrés ha evolucionado y se ha ampliado para
abarcar diferentes aspectos del impacto psicoldgico de la tecnologia en diversas

areas de la vida, incluyendo el &mbito personal y social.

En sus primeras etapas, el término se centraba principalmente en el estrés
relacionado con el uso de computadoras y las demandas tecnoldgicas en el lugar
de trabajo. Se creia que las largas horas de trabajo con computadoras, las
presiones para estar constantemente conectado y la dificultad para manejar la

informacion generaban un estrés adicional en los individuos.

Sin embargo, a medida que la tecnologia cogi6 fuerza en la sociedad, el alcance
del tecnoestrés se amplié para incluir otros dispositivos y formas de interaccion
tecnoldgica, como teléfonos inteligentes, redes sociales y aplicaciones moéviles.
Esto condujo a una comprensibn mas amplia de los factores estresantes

tecnologicos y cdémo afectan el bienestar de las personas.

A medida que la investigacion sobre tecnoestrés ha avanzado, también se ha
prestado atencion a las diferencias individuales en la experiencia del tecnoestrés,
asi como a los factores organizacionales y sociales que influyen en su aparicion.
Ademas, se han desarrollado instrumentos de medicion para evaluar el tecnoestrés
y se han propuesto estrategias de intervencion para manejar y mitigar sus efectos

negativos.

En resumen, el término tecnoestrés surgio para describir el estrés causado por el
uso excesivo de la tecnologia en el entorno laboral, pero ha evolucionado para

abarcar el impacto negativo de la tecnologia en diferentes aspectos de la vida.
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B. Enfoques teoricos

Existen diferentes definiciones y enfoques teéricos que se han propuesto para
comprender y explicar el tecnoestrés. A continuacion, se presentan algunos de los

enfoques mas relevantes:

Modelo de Sobrecarga de Informacién de Rizzo, House y Lirtzman (1970): se basa
en la idea de que el tecnoestrés se produce debido a una sobrecarga de
informacion, donde los individuos se sienten abrumados y tienen dificultades para
procesar y gestionar la cantidad de informacion que reciben a través de la
tecnologia. Esta sobrecarga puede generar estrés, ansiedad y una sensacion de
falta de control.

Modelo de Incompatibilidad Trabajo-Familia de Greenhaus y Beutell (1985): se
centra en el equilibrio entre el trabajo y la vida personal. La tecnologia, al permitir
una conectividad constante, puede dificultar la separacion entre el trabajo y la vida
personal, lo que genera conflicto y estrés. Este modelo sugiere que el uso excesivo
de la tecnologia en el ambito laboral puede interferir en las responsabilidades y
actividades fuera del trabajo, lo que lleva al tecnoestrés.

Modelo de Interferencia Trabajo-Tecnologia de Tarafdar y colaboradores (2010):
Este enfoque destaca la idea de que la tecnologia puede interferir con el
desempefio laboral y aumentar el estrés. Factores como la falta de habilidades
tecnoldgicas, la falta de control sobre la tecnologia o el uso inadecuado de la misma

pueden generar estrés y afectar negativamente el rendimiento laboral.

Estos enfoques tedricos proporcionan perspectivas diferentes  pero
complementarias para comprender el fendmeno del tecnoestrés. Cada enfoque
destaca diferentes factores y procesos psicologicos implicados en el tecnoestrés,
lo que contribuye a una comprensiéon mas completa del fendmeno. Es importante
tener en cuenta que el tecnoestrés es un area de investigacion en constante
evolucion y que pueden surgir nuevos enfoques tedricos a medida que se avanza

en el estudio de este fendmeno.

12



3.1.1.2. Causas

A. Sobrecarga de informacion y multitarea

Una de las principales causas del tecnoestrés es la sobrecarga de informacién y la
multitarea a la que estamos expuestos debido al uso de la tecnologia. A

continuacion, se describen con mas detalle estas causas:

Sobrecarga de informacion: Hoy en dia tenemos acceso a una cantidad excesiva
de informacion a través de diferentes dispositivos y plataformas tecnologicas.
Constantemente recibimos correos electronicos, mensajes, notificaciones,
actualizaciones de redes sociales, noticias, entre otros. Esta sobrecarga de
informacion puede generar estrés, ya que nos sentimos presionados para procesar
y responder a todo lo que recibimos. La sensacion de estar siempre conectados y
la dificultad para filtrar y seleccionar la informacion relevante pueden contribuir al
tecnoestreés.

Multitarea: La tecnologia nos permite realizar multiples tareas al mismo tiempo,
pero esto puede llevar a un exceso de multitarea, donde intentamos hacer varias
cosas simultdneamente. El intento de realizar multiples tareas puede agotar
nuestros recursos cognitivos y dificultar la concentracién y el rendimiento en las

diferentes actividades.

Estas causas del tecnoestrés estan relacionadas entre si. La sobrecarga de
informacion puede llevar a la necesidad de realizar multitarea para tratar de manejar
toda la informacién y las tareas que recibimos. Sin embargo, la multitarea a su vez
puede dificultar la atencion y el procesamiento adecuado de la informacion, lo que

aumenta el estrés y la sensacion de estar abrumados.

B. Dependenciay adiccion a la tecnologia

Otra importante causa del tecnoestrés es la dependencia y adiccién a la tecnologia.
A medida que la tecnologia se vuelve mas omnipresente en nuestras vidas, es
comun que las personas desarrollen una dependencia excesiva de ella, lo que

puede generar estrés y ansiedad cuando no tienen acceso a ella. Algunos factores

13



relacionados con la dependencia y adiccion a la tecnologia que contribuyen al

tecnoestrés son los siguientes:

Conexion constante: La capacidad de estar conectados en todo momento a través
de dispositivos moviles y redes sociales puede generar una sensacion de
necesidad de estar siempre disponibles y conectados.

Miedo a perderse algo: Las redes sociales y otras aplicaciones tecnolégicas nos
ofrecen una ventana constante a la vida de otras personas y a eventos en tiempo
real. Esto puede generar un temor constante a perderse algo importante o a no
estar al tanto de lo que est4d sucediendo. Este miedo puede generar una
dependencia emocional hacia la tecnologia y un estrés constante por mantenerse
conectado y actualizado.

Uso excesivo Yy falta de control: La falta de limites claros en el uso de la tecnologia
y la dificultad para controlar el tiempo y la cantidad de uso pueden llevar a un uso
excesivo y descontrolado. Las personas pueden pasar largas horas frente a
pantallas, navegando por Internet, jugando videojuegos o consumiendo contenido
digital, lo que puede tener un impacto negativo en su salud mental y emocional, y
aumentar el estrés y la ansiedad.

Dificultad para desconectar: La tecnologia puede hacer que sea dificil
desconectarse y encontrar tiempo para el descanso y la relajacion. La constante
disponibilidad de la tecnologia y la sensacién de estar siempre conectados pueden
dificultar la separacion entre el trabajo y la vida personal, lo que genera una mayor

carga de estrés y dificultad para recuperarse adecuadamente.

C. Falta de equilibrio entre el trabajo y la vida personal

Otra causa importante del tecnoestrés es la falta de equilibrio entre el trabajo y la
vida personal debido al uso de la tecnologia. A medida que la tecnologia nos
permite estar conectados en todo momento, se vuelve mas dificil establecer limites
claros entre el trabajo y la vida personal. Algunos factores relacionados con la falta

de equilibrio que contribuyen al tecnoestrés son los siguientes:

Disponibilidad constante: La tecnologia permite que los comparfieros de trabajo
puedan comunicarse con los empleados en cualquier momento, incluso fuera del

horario laboral. Esto puede generar una sensacion de obligacién de estar siempre
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disponible y responder rapidamente a las comunicaciones laborales, lo que dificulta
la desconexién y el descanso adecuado.

Dificultad para establecer limites: La falta de limites claros entre el trabajo y la vida
personal debido al uso de la tecnologia puede hacer que sea dificil desconectar y
separar las responsabilidades laborales de las personales.

Desequilibrio en la carga de trabajo: El acceso constante a la tecnologia puede
llevar a una mayor carga de trabajo y a la tendencia de llevar trabajo a casa. Esto
puede generar desequilibrios en la distribucion del tiempo y la energia, ya que las
personas pueden verse obligadas a dedicar mas tiempo y esfuerzo al trabajo en
detrimento de las actividades y responsabilidades personales, como el tiempo en
familia, el cuidado personal y las actividades de ocio.

Interferencia en la vida personal: El uso excesivo de la tecnologia en el ambito
laboral puede interferir con las actividades y momentos importantes en la vida
personal, como el tiempo en familia, el descanso, el ejercicio y la participacion en

actividades de ocio.

D. Cambios rapidos en la tecnologia

Otra causa significativa del tecnoestrés es el ritmo rapido de los cambios
tecnoldgicos. A medida que la tecnologia evoluciona rapidamente, se introducen
nuevas herramientas, aplicaciones y dispositivos con mayor frecuencia. Esto puede

generar estrés y ansiedad en las personas debido a varios factores:

Curva de aprendizaje constante: Con cada avance tecnoldgico, se requiere tiempo
y esfuerzo para aprender a utilizar nuevas herramientas y adaptarse a los cambios.
Obsolescencia tecnolbgica: La rapida obsolescencia de los dispositivos y
aplicaciones puede generar preocupacion y presion para mantenerse al dia con las
Gltimas versiones y actualizaciones.

Dependencia y miedo a quedarse atras: A medida que la tecnologia avanza
rapidamente, puede surgir una sensacion de dependencia y miedo a quedarse
atras.

Presidon para mantenerse conectado: El ritmo rapido de los cambios tecnoldgicos
puede aumentar la presion para mantenerse constantemente conectado y

disponible.
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3.1.1.3. Sintomas y manifestaciones

A. Sintomas fisicos
Algunos de los sintomas fisicos comunes del tecnoestrés incluyen:

Dolores de cabeza: El uso excesivo de dispositivos electronicos, como
ordenadores, teléfonos inteligentes o tabletas, puede provocar dolores de cabeza
0 migrafias debido a la tensién ocular, la exposicion prolongada a la luz de las
pantallas y las posturas inadecuadas.

Problemas oculares: Mirar pantallas durante largos periodos puede causar fatiga
visual, sequedad ocular, irritacion, vision borrosa o dificultad para enfocar. Esto se
conoce como sindrome visual informéatico o fatiga ocular digital.

Dolores musculares: Permanecer en la misma posicion durante mucho tiempo
mientras se utiliza la tecnologia puede generar dolores musculares, especialmente
en el cuello, los hombros, la espalda y las manos. Esto se debe a la tension
muscular y la falta de movimientos adecuados.

Problemas de suefio: El uso excesivo de dispositivos electronicos antes de
acostarse puede interferir con el suefio y provocar dificultad para conciliar el suefio
o mantenerse dormido. La exposicién a la luz azul emitida por las pantallas puede
alterar los ritmos circadianos y afectar la calidad del suefio.

Fatiga y agotamiento: Pasar largas horas frente a las pantallas y estar
constantemente conectado puede agotar tanto fisica como mentalmente. El
tecnoestrés puede contribuir a la fatiga crénica y el agotamiento.

Problemas posturales: Adoptar malas posturas al utilizar dispositivos electrénicos,
como encorvarse o encorvar el cuello, puede causar dolor de espalda, rigidez
muscular y problemas posturales a largo plazo.

Cambios en el apetito: El tecnoestrés puede afectar los patrones alimentarios, ya
sea provocando una disminucion del apetito o impulsando a recurrir a alimentos

poco saludables como una forma de compensacién o alivio.

Es importante tener en cuenta que estos sintomas fisicos también pueden estar
asociados con otras condiciones de salud. Si experimentas estos sintomas de
manera persistente o severa, es recomendable consultar a un profesional de la

salud para obtener un diagnostico adecuado y un tratamiento apropiado.
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B. Sintomas psicoldgicos y emocionales
Algunos de los sintomas mas comunes del tecnoestrés en este ambito son:

Ansiedad: El uso excesivo de la tecnologia puede generar ansiedad, especialmente
cuando se esté desconectado o fuera del alcance de los dispositivos.

Estrés: El tecnoestrés puede contribuir a un aumento del estrés, ya que la constante
exposicion a las demandas y notificaciones digitales puede generar una sensacion
de estar siempre "en alerta" y dificultar la desconexion y el descanso.

Irritabilidad y agitacion: La sobreexposicion a la tecnologia y el estar
constantemente conectado pueden llevar a la irritabilidad y la agitacion.

Fatiga emocional: La sobreexposicibon a la tecnologia puede agotar
emocionalmente al trabajador.

Sentimientos de aislamiento: A pesar de estar hiperconectados digitalmente, el uso
excesivo de la tecnologia puede contribuir a sentimientos de aislamiento y soledad.
El tiempo dedicado a la tecnologia puede reducir las interacciones sociales en
persona, lo que puede afectar la salud emocional y el bienestar.

Depresion: En algunos casos, el tecnoestrés puede contribuir al desarrollo de
sintomas depresivos. El uso excesivo de la tecnologia puede llevar a una falta de
satisfaccion general, comparacion constante con los demas en las redes sociales,
sentimientos de inutilidad y una disminucién del interés por las actividades
cotidianas.

Dificultades de concentracion: La exposicion constante a la tecnologia puede
afectar la capacidad de concentracién. Las distracciones digitales frecuentes
pueden dificultar el enfoque en tareas importantes y afectar el rendimiento

académico o laboral.

Es importante tener en cuenta que estos sintomas pueden variar de una persona a
otra y que pueden estar relacionados con otros factores ademas del tecnoestrés.
Si experimentas estos sintomas de manera persistente o afectan significativamente
tu calidad de vida, es recomendable buscar apoyo de un profesional de la salud

mental.
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C. Impacto en las relaciones interpersonales

Segun Timothy D. Golden (2006), autor que ha escrito varios articulos y
publicaciones sobre el teletrabajo y su influencia en las relaciones interpersonales,
el tecnoestrés puede tener un impacto significativo en las relaciones
interpersonales. A continuacién, se presentan algunos de los posibles efectos del

tecnoestrés en las relaciones:

Dificultades de comunicacion: El uso excesivo de la tecnologia puede interferir en
la comunicacién cara a cara. Las personas pueden estar mas absortas en sus
dispositivos electronicos y menos disponibles para interactuar y comunicarse de
manera efectiva con los demas.

Distanciamiento emocional: La dependencia excesiva de la tecnologia puede
generar una sensacion de frialdad emocional y falta de intimidad en las relaciones.
Falta de atencidén y empatia: El tecnoestrés puede llevar a una falta de atencion y
empatia hacia los demas. Cuando los trabajadores estan distraidos por la
tecnologia, pueden prestar menos atencion a las necesidades, emociones y
preocupaciones de los demas.

Comparacion y envidia en las redes sociales: Las redes sociales pueden contribuir
al tecnoestrés al generar comparaciones y sentimientos de envidia en las
relaciones. Ver constantemente las actividades aparentemente perfectas y los
logros de otros en las redes sociales puede generar insatisfaccion y afectar la
autoestima de las personas.

Dependencia digital: Si un trabajador prioriza constantemente la tecnologia sobre
las interacciones personales y muestra una falta de disponibilidad emocional, puede
afectar la calidad de la relacion y generar resentimiento por parte de los demas.

El impacto en la salud mental a causa del tecnoestrés se manifiesta de manera
diferente entre los trabajadores. Algunos pueden sentir agotamiento emocional,
sentirse irritados o tener déficit de concentracién. Otros, pueden experimentar

insomnio y pérdida del bienestar psicoldgico.

Algunas personas pueden ser mas propensas a sufrir tecnoestrés por su
personalidad, su capacidad para gestionar el tiempo o su resiliencia emocional. No
obstante, cualquier persona, no importa su perfil, puede sufrir causas negativas en

su salud mental por el techoestrés.
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Al tener tanta informacion constantemente y estar siempre conectados, puede
crearse sensacion de sobrecarga cognitiva y asi debilitar la capacidad de tomar

buenas decisiones y de procesar la correctamente la informacion recibida.

Para enfrentar las causas en la salud mental, es imprescindible implantar
estrategias de autorregulacion y gestiéon de la tecnologia. Hay que tener claros los
limites en el uso de dispositivos digitales, tener horarios para estar en linea y tener

periodos de desconexion.

A dia de hoy, el tecnoestrés tiene un gran impacto en la salud mental ya que la
tecnologia tiene un papel protagonista en nuestras vidas. El exceso y dependencia
a los dispositivos fuera y dentro del &mbito laboral pueden generar niveles altos de
ansiedad y estrés, mermando la salud mental y el bienestar. Por esto, para ayudar
a reducir estos efectos, es fundamental implantar medidas de regulacion,
estableciendo limites en el uso de la tecnologia y haciendo que la cultura de la
organizacion sea el bienestar y el equilibrio de los trabajadores entre el trabajo y su

vida personal.

Ademas, la empresa, debe ofrecer apoyo y recursos a los trabajadores y a la
organizacion en general, para ayudarlos a controlar el tecnoestrés y crear una sana
relacion con la tecnologia. Asi proteger la salud mental de los trabajadores y

beneficiarlos con una mejor calidad de vida.

3.1.1.4. Consecuencias

1. Ansiedad y depresion: El tecnoestrés en el trabajo puede crear ansiedad y
depresion en los empleados a causa de la presion de tener que contestar
rapidamente correos, mensajes y demandas laborales. El estudio de
Tarafdar (2007), confirma una gran relacion entre el tecnoestrés en el trabajo

y la ansiedad que crea en los trabajadores.

2. Agotamiento y fatiga: El usar constantemente dispositivos digitales en el
trabajo, puede llevar a los empleados a un agotamiento fisico y mental.
Tener que llevar a cabo multitareas digitales y prestar atencion a las

notificaciones constantemente, puede agotar cognitivamente a los
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empleados. Los autores Salanova, Llorens y Cifre (2013), en su
investigacion en relacion al tecnoestrés laboral, descubrieron una fuerte

asociacion entre el tecnoestrés y el agotamiento en los trabajadores.

3. Dificultad en la concentracién y el rendimiento: Recibir constantemente
notificaciones y la fuerte tension por mantenerse al dia con la informacion,
pueden crear falta de atencion y baja productividad. Un estudio de Tarafdar
(2007), indicd que el tecnoestrés en el trabajo esta relacionado con una

disminucién de la productividad laboral.

4. Desequilibrio entre el trabajo y la vida personal: al ser dificil desconectar del
trabajo y querer estar siempre disponible, puede afectar de manera negativa
en las relaciones familiares, sociales y en el bienestar general. Los autores
Salanova, Llorens y Cifre (2013), en su estudio, apuntan a una fuerte relacion
entre el tecnoestrés en el trabajo y una disminucién de la satisfaccién con la

vida fuera del entorno de trabajo.

Hay que tener en cuenta que el tecnoestrés laboral se puede manifestar de manera
diferente dependiendo de las industrias y ocupaciones. Es mas, la forma en que
aparece y se gestiona, dependera de factores individuales, como las habilidades

para controlar el estrés, el apoyo de la organizacion y la resiliencia.

Para poder enfrentar el tecnoestrés en el trabajo y disminuir sus consecuencias en

la salud mental, se proponen estrategias respaldadas por algunos autores.

Programas de apoyo y capacitacion: las empresas deben poner en marcha
programas para ayudar a los trabajadores a controlar el tecnoestrés y mejorar su
salud mental. Dichos programas pueden ser: talleres para conseguir controlar el
estrés, formacion sobre equilibrio entre trabajo y vida personal e instrucciones en

habilidades de afrontamiento.

En conclusion, el tecnoestrés en el trabajo, puede llevar a consecuencias muy
negativas en la salud mental de los trabajadores por la constante relacion con la

tecnologia y las demandas digitales en el trabajo.
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3.1.1.5. Estrategias de gestion

En cuanto al tecnoestrés, hay que destacar la importancia que tiene poner limites
en el uso de la tecnologia. ElI encontrarse el trabajador permanentemente
conectado a dispositivos puede llevar a una sobreexposicion y a una percepcion de

estar siempre conectado, lo cual afecta indudablemente a su salud mental.

¢, Como contratacar este fenbmeno? Una forma efectiva de implantar limites es
establecer periodos de tiempo en los que decidimos desconectarnos o, en caso de
gue no sea posible, reducir el uso de las TIC. Por ejemplo, en momentos en los que
se tenga que realizar actividades mas relacionadas con interactuar con el resto de
compafieros en el trabajo, es beneficioso tomar la decisién de desconectar o apagar
los dispositivos electronicos. Igual ocurre fuera del @mbito laboral cuando antes de
acostarnos apagamos el mévil o la televisién tiempo antes de meternos en la cama,
luchando asi contra posibles trastornos como el insomnio que nos perjudican en
nuestro dia a dia. En definitiva, se trata de llevar habitos rentables para nuestra

salud, tanto fisica como mental.

3.1.2. Aislamiento social

Segun Fernando de Vicente Pachés (2020), el aislamiento social relacionado con
el teletrabajo afecta directamente en la salud mental y emocional de los empleados.
No tener interaccién con los compafieros, puede llevar a que el trabajador sienta
momentos de soledad y estrés. La falta de conexion con el entorno laboral, puede

llevar a insatisfaccion y aumento de ansiedad e incluso depresion.

El estudio de este autor, hace hincapié en la importancia de la comunicacion y
colaboracion entre empleados y sus superiores. En como el no interactuar
directamente puede afectar a la resolucion de situaciones problematicas, la

organizacion de las tareas y la toma de decisiones.

El teletrabajo puede llegar a generar mas carga de trabajo por no poder delimitar la
vida personal y profesional. Puede crearse presion en los empleados por poder
estar siempre disponibles para trabajar fuera del horario laboral y esto puede
llevarlos a situaciones de agotamiento y dificultad para equilibrar el trabajo y su vida

personal.
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Segun Vicente Pachés (2020), para poder hacer frente al aislamiento social en el
teletrabajo, es primordial promover la interaccion social y el bienestar de los
trabajadores. El autor recomienda el uso de instrumentos de comunicacion como
videollamadas o chats para tener una interaccion constante entre el equipo de
empleados. Dichos instrumentos ayudan a minimizar la sensacion de aislamiento y

poder intercambiar conocimientos e ideas.

En relacion a las herramientas virtuales, es importante crear comunidades virtuales
dentro de la empresa, donde los trabajadores compartan cosas en comun, realicen
actividades ludicas o debatir sobre temas relacionados con su trabajo. Estas
comunidades virtuales ayudan a crear vinculos sociales y reforzar el espiritu de

pertenencia.

Por otra parte, poner limites entre la vida personal y el trabajo es importante. Los
empleados deben establecer un horario definido y llevarlo a cabo, evitando asi la
incitacion de alargar las horas de trabajo excesivamente. Es recomendable también
destinar tiempo a actividades de ocio, rutina equilibrada y ejercicio fisico.

La conclusion del autor hasta este punto viene a decir que el aislamiento social en
el teletrabajo, puede afectar negativamente a la salud y bienestar de los
trabajadores. Es primordial incluir medidas relacionadas con la comunicacion, el

equilibrio entre el trabajo y la vida personal y las interacciones sociales.

Segun Fernando de Vicente Pachés (2020), es importante abordar el aislamiento
social en la era COVID-19 y presentar propuestas para fomentar un entorno laboral
saludable y productivo en el teletrabajo.

Una de las sugerencias principales es que las organizaciones den a los empleados
los recursos necesarios para poder ajustarse al teletrabajo de forma efectiva. Esto
implica provisionar a los empleados con equipos tecnolégicos adecuados, como
ordenadores y software actuales y darle herramientas de participacion online,
ofreciendo también orientacion y formacion para poder manejar el teletrabajo de

forma eficiente.

El estudio de Vicente Pachés (2020), destaca el valor de suscitar al autocuidado y
el bienestar emocional de los trabajadores. Las empresas pueden ofertar a los

empleados recursos como acceso a apoyo psicolégico, programas de bienestar y

22



poner hincapié en la importancia del equilibrio saludable entre trabajo y vida

personal.

Este estudio, nos da una base solida para entender los desafios y poder dar

soluciones.

Por otro lado, Susana de la Casa Quesada (2021), destaca que el teletrabajo,
afecta de manera desmesurada a algunos grupos, entre ellos las mujeres, debido
a la desigualdad de género que existe en la sociedad. Las mujeres soportan a
menudo mayor carga de trabajo en los hogares y en el cuidado de la familia lo que
puede coger mas fuerza cuando teletrabajan. El estar en casa trabajando, puede
causar mayor asilamiento social debido a que las tareas domésticas pueden limitar

las oportunidades de comunicaciones sociales en el entorno laboral.

Ademas, en los espacios de trabajo tradicionales, las mujeres pueden encontrarse
con impedimentos para participar en redes profesionales y actividades sociales ya
gue muchas veces no son incluidas en ellas. Esto puede causar sentimiento de
aislamiento en el teletrabajo y a su vez impactar en ellas de manera negativa en su

bienestar emocional y en su satisfaccion laboral.

Susana de la Casa Quesada (2021) también hace hincapié en los riesgos
psicosociales del teletrabajo, en como, la falta de intercomunicacién con los
comparieros y superiores puede entorpecer la comunicacion efectiva, el trabajo en
equipo o la resolucion de problemas. El no tener una zona fisica compartida, da
lugar a sentir falta de apoyo o reconocimiento, lo que lleva a sentimientos de estrés
y a afectar de manera negativa a la salud mental de los trabajadores en teletrabajo.

Como politicas preventivas, el estudio recomienda integrar los tres puntos
importantes que son: el teletrabajo, los riesgos psicosociales y el género. Para ello,
es primordial plantear la desigualdad de género en el teletrabajo y asegurar que las
mujeres tengan las mismas oportunidades de participar y desarrollar sus carreras

profesionales.

Maria Teresa Igartua Mir6 (2021), habla de la importancia de aumentar la tutela
preventiva para tratar los riesgos psicosociales, lo que lleva a implementar politicas
y medidas que fomenten un espacio de trabajo saludable y protegido. Una de las

de las indicaciones importantes es poner pautas claras sobre las herramientas para
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comunicarse y la disponibilidad fuera de horario de trabajo, para asi, impedir que

caigan en agotamiento debido a sobrecargas de trabajo.

También subraya la formacion, capacitacion en el teletrabajo y los riesgos
psicosociales. Los trabajadores tienen que tener informacién y orientacion para
poder controlar los inconvenientes del teletrabajo y para poder llevar un equilibrio
sano entre el trabajo y su vida personal. Esto puede incorporar desarrollo de
habilidades de gestidon del tiempo, el autocuidado y el conocimiento de los recursos

de apoyo disponibles.

Este estudio pone énfasis en la necesidad de supervisar y hacer un seguimiento
adecuado por parte de la empresa. Monitorizar las condiciones de trabajo,
identificar los riesgos psicosociales y adoptar las medidas correctivas necesarias,
son puntos clave para asegurar la salud y bienestar de los empleados en
teletrabajo. Crear vias de comunicaciéon abiertas y un feedback constante, puede

contribuir a descubrir y abordar problemas relacionados con el aislamiento social.

Una evaluacion correcta de los riesgos psicosociales concretos del teletrabajo, es
primordial. Esto implica conocer los factores que llevan al aislamiento social como
son: no interactuar socialmente, no tener apoyo emocional y no marcar limites
claros entre el trabajo y la vida personal del empleado. Tener un fuerte
conocimiento y comprension sobre dichos factores, permitird aplicar estrategias
efectivas para disminuirlos y conseguir un entorno de trabajo equilibrado.

Resumiendo, el aislamiento social enfocado al teletrabajo, presenta riesgos
psicosociales importantes que deben tratarse de manera efectiva. En el estudio de
Maria Teresa lgartua (2021), se da énfasis al refuerzo de la tutela preventiva
mediante politicas y medidas que fomenten un entorno laboral saludable, la
comunicacion e interaccion social y la formacion y supervision adecuada. Al reforzar
la tutela preventiva, se puede disminuir los efectos negativos del aislamiento en el

teletrabajo y promover el bienestar y salud de los trabajadores remotos.

Carolina Jiménez Prada y Nathalia Moreno De Luca (2013), pone énfasis en que el
aislamiento social en el teletrabajo se manifiesta de diferentes maneras. Por una
parte, los empleados en remoto pueden percibir falta de apoyo social y emocional

por no tener interaccion con sus compaferos de trabajo, por no tener
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conversaciones a la hora del café por ejemplo o por no interactuar por los pasillos.

Esto incrementa el sentimiento de aislamiento y disminuye la satisfaccion laboral.

Por otro lado, el teletrabajo dificulta la creacion de relaciones laborales fuertes. El
no tener contacto fisico y visual, limita las ocasiones de tener conexiones
personales y profesionales, lo que puede llevar a disminuir el sentido de
pertenencia y la colaboracion con el equipo, generando aislamiento y dificultad en

el desarrollo del trabajo colaborativo y del apoyo.

El aislamiento social, puede llevar al trabajador a la desmotivacion y disminucion
del compromiso laboral. Asi como a niveles de estrés, ansiedad y depresion mas
elevados. Los trabajadores pueden verse dificultados a la hora de poner limites
entre el trabajo y su vida personal lo que les acarrea una mayor carga de trabajo y
una disminucion de la calidad de vida. En relacion a esto, en este estudio, se hace
hincapié en el equilibrio sano entre trabajo y vida personal con el teletrabajo,
estableciendo limites tanto en el horario laboral como con los espacios fisicos,
ayudando asi a no caer en la sobrecarga laboral. Esto implica promover el tiempo
de descanso como las pausas durante la jornada, las actividades ludicas o
mantener una vida social activa fuera del trabajo. De igual forma, es preciso que se
tengan expectativas realistas en la disponibilidad y la respuesta inmediata y evitar

asi la sensacion en el trabajador de estar “siempre conectado”.

Por otra parte, en este estudio, se destaca lo importante que es darles apoyo
emocional y psicolégico a los trabajadores acogidos al teletrabajo, aplicando
programas de apoyo y asesoramiento en salud mental que permitan al empleado
contar sus preocupaciones y que sea un profesional el que lo oriente y ayude. Tener
acceso a recursos externos como comunidades online o grupos de trabajadores en
remoto, también puede ser bueno para minimizar el aislamiento social y aumentar

el sentido de pertenencia.

Los empleadores tienen que fomentar la comunicacion regular y abierta con los
trabajadores en teletrabajo, dar feedbacks constructivos y hacer que se sientan

seguros, valorados y respaldados en su labor.

Gonzalo Alexander Alarcon-Moyano (2021) considera que en el teletrabajo, el

aislamiento social es un aspecto importante a tener en cuenta y puede afectar tanto
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en aspectos ergondmicos como psicosociales. Este estudio, brinda una vision en
profundidad sobre este tema y resalta la importancia de abordar dichos riesgos para

asegurar el entorno laboral como saludable y productivo.

En relacion a los riesgos ergonémicos, teletrabajar, puede llevar a adoptar posturas
inapropiadas por el periodo de tiempo que el trabajador esta utilizando dispositivos
electronicos y por hacerlo en un espacio de trabajo inadecuado. La falta de
ambiente laboral ergondmico, puede llevar al trabajador a tener problemas fisicos
como: fatiga visual, trastornos osteomusculares o dolores musculares. Este
estudio, habla de la importancia de implantar medidas para garantir la ergonomia
para teletrabajar, la adecuada conformacién del sitio de trabajo, la realizacion de

pausas activas y la promocion de posturas saludables.

Para esto es importante que se bride apoyo y recursos a los teletrabajadores por
parte de la organizacion. Deben facilitar recursos ergonémicos como
asesoramiento en la configuracién adecuada del sitio de trabajo y en el uso de los
equipos, para de esta forma poder disminuir los riesgos fisicos asociados a esto.

Se destaca también la relevancia de la educacién y capacitacion en el teletrabajo,
los trabajadores deben tener formacién e informacion sobre los posibles riesgos
ergonoémicos y psicosociales y saber como poder enfrentarlos. Pudiendo asi incluir
la promocién de técnicas de control del estrés, habitos de autocuidado o reglas para
establecer los limites saludables entre trabajo y vida personal.

3.1.3. Conciliacién laboral y familiar

Trabajar desde casa a tiempo completo plantea desafios en términos de
conciliacién entre la vida familiar y el trabajo. En este punto se pretende abordar los
inconvenientes que se asocian con el teletrabajo a tiempo completo y su impacto

en la conciliacion.

En un entorno de teletrabajo al cien por cien, es complicado establecer limites
claros entre la vida personal y laboral. La inexistencia de una separacion fisica entre
el hogar y el lugar de trabajo puede dar lugar a una carga de trabajo afiadida, ya
que los trabajadores encuentran dificil desconectar del trabajo tras finalizar la
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jornada laboral. Autores como Allen y Golden (2015) han coincidido en que el
teletrabajo puede difuminar los limites entre el tiempo dedicado a la vida familiar y

al trabajo.

Ademas, a lo anterior se junta que el teletrabajo frecuentemente lleva a un aumento
en las horas laborales, ya que los empleados pueden sentirse presionados a estar
disponibles en todo momento, incluso fuera de su jornada laboral. Segun los
autores Hill, Ferris and Martinson (2003), la flexibilidad sobre la que se habla en el
ambito del teletrabajo puede convertirse en la extension de las horas laborales,
dafiando en cuanto a la dedicacion de tiempo a la vida personal e impidiendo un

equilibrio adecuado entre la relacion laboral y la vida familiar.

Por otro lado, la presencia en todo momento de la familia en el entorno de trabajo
conduce a distracciones y en ocasiones puede afectar a la productividad de los
trabajadores. Ademas, el &mbito familiar conlleva inevitables responsabilidades que
pueden interrumpir el plan de trabajo establecido. Los autores Eby, Casper,
Lockwood, Bordeaux y Brinley (2005) sefialan que el teletrabajo puede implicar
mayor carga de responsabilidades domésticas, dado que los empleados pueden
experimentar presion por cumplir sus expectativas laborales mientras que procuran

llevar a cabo las tareas del hogar de forma simultanea.

También, como se viene comentando a lo largo del texto, el teletrabajo puede
generar aislamiento social, ya que las formas de interacciébn cambian y se elimina
el cara a cara, lo que puede tener un impacto negativo en la salud y el bienestar

emocional, influyendo asimismo en la conciliacién laboral y familiar.

3.2. Modelo hibrido de teletrabajo

El teletrabajo ha modificado la manera en que trabajamos. A medida que las
organizaciones intentan adaptarse a esta nueva realidad laboral, el modelo hibrido
de teletrabajo ha surgido como una opcion que puede abordar de manera efectiva
los riesgos psicosociales asociados con el trabajo a distancia y, al mismo tiempo,

aprovechar sus beneficios. Se va a concretar por qué el modelo hibrido de
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teletrabajo se trata de la mejor alternativa para reducir los riesgos psicosociales y

promover la salud de los empleados.

3.2.1. Flexibilidad para un equilibrio saludable entre la vida laboral y
personal
El modelo hibrido logra establecer limites més definidos entre la vida personal y
laboral al separar el tiempo en la oficina del tiempo en casa. Esta distincion puede
ayudar a reducir el agotamiento y mejorar el bienestar de los empleados al
garantizar que puedan desconectar adecuadamente del trabajo cuando estén fuera

de la oficina, segun sefialan autores como Allen y Golden (2015).

Una de las principales ventajas del modelo hibrido de teletrabajo es la flexibilidad
que otorga a los empleados para gestionar su equilibrio entre la vida laboral y
personal. Esto es esencial para reducir los riesgos psicosociales, ya que permite a
los trabajadores adaptar sus horarios y ubicaciones de trabajo segun sus

necesidades.

En un entorno hibrido, los empleados pueden evitar los largos desplazamientos y
las rutinas entorpecedoras que a menudo llevan al estrés y al agotamiento. Tener
el control sobre cuando y donde trabajan les permite pasar mas tiempo con sus
familias, participar en actividades de cuidado personal y mantener una vida
equilibrada. Esto, a su vez, reduce el riesgo de problemas de salud mental

relacionados con el trabajo.

3.2.2. Reduccion de la sensacién de aislamiento y soledad

El teletrabajo a tiempo completo puede aumentar la sensacioén de aislamiento y
soledad, lo que puede ser perjudicial para la salud mental de los empleados. El
modelo hibrido de teletrabajo aborda este problema al permitir a los trabajadores
pasar tiempo en la oficina con colegas y luego alternar con dias de trabajo desde
casa. Los autores Grant, Wallace y Spurgeon (2013), entre otros, han asegurado

que el contacto regular con compaferos de trabajo y superiores jerarquicos en el
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lugar de trabajo puede fortalecer las relaciones interpersonales y aumentar la

sensacion de pertenencia a la organizacion y a un equipo.

La interaccion en la oficina fomenta la conexion social y la colaboracion, lo que es
crucial para prevenir el aislamiento. Al mismo tiempo, trabajar desde casa permite
a los empleados disfrutar de la comodidad de su entorno familiar, lo que puede
aumentar su bienestar psicolégico. Este equilibrio contribuye a la reduccion del

riesgo de problemas de salud mental, como la ansiedad y la depresion.

3.2.3. Variedad en las tareas y el entorno laboral

La rutina monétona en el trabajo puede aumentar el estrés. El modelo hibrido de
teletrabajo brinda a los empleados la oportunidad de experimentar variedad en sus
tareas y en su entorno laboral. Cambiar entre trabajar en la oficina y desde el hogar

puede mantener el trabajo interactivo y dinamico.

La diversidad en las tareas y el entorno laboral puede prevenir el agotamiento y la
fatiga, dos factores de riesgo psicosocial comunes. Los empleados que se sienten
mas estimulados en su trabajo suelen experimentar menos estrés y mayor

satisfaccion laboral.

3.2.4. Mayor apoyo social y sentido de pertenencia

El trabajo en equipo y la conexion con los colegas son fundamentales para la salud
mental en el entorno laboral. EI modelo hibrido de teletrabajo permite a los
empleados experimentar la camaraderia en la oficina mientras mantienen su

autonomia y comodidad al trabajar desde casa.

El sentido de pertenencia a un equipo y a una organizacion es esencial para la
salud mental de los empleados. La interaccion en la oficina fortalece estos vinculos,
mientras que la opcion de trabajar desde casa les permite sentirse mas comodos y
menos presionados por la dinamica del grupo. Este equilibrio es crucial para reducir
el riesgo de problemas de salud mental relacionados con la soledad y la falta de

apoyo social.
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3.2.5. Autonomia en la gestion del tiempo y las tareas

El control sobre la gestion del tiempo y las tareas es un factor importante en la
reduccion de los riesgos psicosociales. EI modelo hibrido de teletrabajo otorga a

los empleados un mayor grado de autonomia en su jornada laboral.

Al tener la flexibilidad para organizar su tiempo y tareas de acuerdo con sus
preferencias, los empleados pueden reducir la sensacién de presion y estrés
relacionados con las expectativas de horario y rendimiento. Esto promueve un

ambiente de trabajo mas relajado y una mayor satisfaccion laboral.

3.2.6. Mayor comodidad y personalizacion del entorno de trabajo

El entorno de trabajo puede influir en el bienestar y la salud mental de los
empleados. El modelo hibrido permite a los trabajadores personalizar su espacio

de trabajo segun sus preferencias y necesidades.

En la oficina, algunos empleados pueden beneficiarse de un entorno de trabajo
colaborativo y social, mientras que otros pueden preferir un espacio mas tranquilo
y enfocado. En casa, pueden crear un ambiente cémodo y adaptado a sus
necesidades. La capacidad de personalizar el entorno de trabajo es fundamental

para reducir el riesgo de estrés relacionado con el trabajo.

3.2.7. Apoyo aladesconexiony la gestion del estrés

La desconexion del trabajo al final del dia es fundamental para la salud mental. El
trabajo a distancia a tiempo completo a menudo dificulta la separacion entre la vida
laboral y personal. EI modelo hibrido de teletrabajo aborda este problema al
proporcionar a los empleados la oportunidad de desconectar por completo cuando

estan en casa.

Después de un dia de trabajo en la oficina, los empleados pueden alejarse de sus
dispositivos y actividades laborales, lo que reduce la presion constante de estar

siempre conectados. Esto es esencial para prevenir el estrés y el agotamiento
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relacionados con el trabajo. La capacidad de gestionar el estrés y la desconexion

contribuye a la salud mental y al bienestar.

3.2.8. Reduccion de los riesgos asociados con el tecnoestrés

El tecnoestrés, causado por la sobrecarga tecnoldgica y el uso excesivo de
dispositivos, es un riesgo psicosocial en el trabajo a distancia. El modelo hibrido de
teletrabajo ofrece una solucion al permitir a los empleados alternar entre el trabajo
en la oficina y desde casa.

Al pasar tiempo en un entorno de oficina menos tecnolégicamente invasivo y luego
trabajar desde casa en su propio espacio tecnolégicamente familiar, los empleados
pueden reducir el estrés causado por la tecnologia. Esto les brinda un mayor control
sobre la tecnologia que utilizan y disminuye las interrupciones tecnoldgicas en su

entorno de trabajo.

3.2.9. Adaptacion alas preferencias individuales

El respeto por las preferencias individuales es un factor importante en la reduccion
de los riesgos psicosociales. EI modelo hibrido de teletrabajo se adapta a las
necesidades y preferencias de los empleados, lo que reduce la sensacion de falta

de control y presion.

Cuando los empleados tienen la libertad de tomar decisiones sobre su entorno de
trabajo y su horario, tienden a sentirse mas valorados y comprometidos. La
adaptacion a las preferencias individuales contribuye a la salud mental y al

bienestar de los empleados.

3.2.10. Beneficios para las organizaciones

El bienestar de los empleados no es solo una preocupacion humanitaria, sino que
también impacta en la eficacia y el rendimiento de las organizaciones. El modelo
hibrido de teletrabajo ofrece beneficios tanto para los empleados como para las

empresas.
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Las organizaciones pueden experimentar una reduccion en el ausentismo, la
rotacion de empleados y los costos asociados con problemas de salud mental de
los empleados. Los empleados saludables y satisfechos tienden a ser mas

productivos y comprometidos con su trabajo.

Ademas, la diversidad de perspectivas y experiencias que brinda un entorno de
trabajo hibrido puede aumentar la creatividad y la innovacion de una organizacion.

Las personas que pueden personalizar su entorno de trabajo tienden a ser mas

creativas y motivadas.
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4. CONCLUSIONES

El modelo hibrido de teletrabajo surge como una opcién que concede numerosas
ventajas tanto para los empleados como para las organizaciones, lo que lo
convierte en una de las mejores alternativas. La combinacion de trabajo en la oficina
con trabajo desde casa puede lograr un equilibrio que maximiza la flexibilidad y la

eficiencia, al tiempo que aborda las necesidades de bienestar y productividad.

El modelo hibrido de teletrabajo representa una solucion que retne lo mejor de dos
mundos: el entorno de colaboracién y comunicacion en la oficina y la comodidad y
flexibilidad del trabajo desde el hogar. Permite a los empleados disfrutar de la
autonomia, la personalizacion y la variedad que ofrece el trabajo a distancia, al
tiempo que mantiene una conexion valiosa con la empresa y sus compafieros en la

oficina.

Este modelo es especialmente efectivo para enfrentar los nuevos desafios en el
mundo laboral. Permite reducir los riesgos psicosociales al ofrecer flexibilidad,
promover el equilibrio entre la vida laboral y personal, y reducir el estrés relacionado
con la oficina. Ademas, contribuye a la disminucion del tecnoestrés al dotar a los
empleados de un mayor control sobre la tecnologia, reducir interrupciones

tecnoldgicas y promover la desconexion.

Ademas, el modelo hibrido de teletrabajo no solo brinda a los empleados una mayor
satisfaccion y bienestar, sino que también ofrece beneficios para las
organizaciones. Facilita la retencién de talento, la atraccién de nuevos empleados
y la optimizacion de costos operativos, al mismo tiempo que fomenta la
productividad y la colaboracién. En resumen, el modelo hibrido de teletrabajo se
presenta como una estrategia ganar-ganar que se adapta a las cambiantes
necesidades laborales, mejorando la calidad de vida tanto de los empleados como

de las empresas.
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