Articulo de Revisién 1

CONSECUENCIAS EN LA SALUD MENTAL OCASIONADAS POR EL
TELETRABAJO PRODUCTO DE LA EMERGENCIA SANITARIA
(COVID 19)

Eliana Andrea Angulo Sinisterra®
Fundacion Universitaria Catolica Lumen Gentium

Facultad de salud — programa de psicologia

RESUMEN

El confinamiento, obligado a las organizaciones a implementar el teletrabajo, este sido una
solucion para la economia a nivel mundial, sin embargo, se ha visto relacionada con la salud fisica
y mental, lo cual es fundamental para garantizar que los trabajadores se desemperfien
satisfactoriamente. El objetivo que se planted para el articulo fue identificar las ventajas y
desventajas que proporciona el teletrabajo o trabajo en casa ocasionado por la emergencia sanitaria
(COVID 19), en la salud del individuo. La metodologia implementada fue de tipo descriptivo ya
que el investigador se limita a describir y registrar lo encontrado por otras publicaciones. Frente a
los resultados se encontr6 que el teletrabajo puede verse en ventaja para muchos trabajadores, pero
los mismos u otros sentirse en desventajas frente a diferentes situaciones laborales, lo que puede
generar una carga mental que llega a traer consecuencias en la salud. Para finalizar Se logré6
concluir que el teletrabajo trae ventajas en muchos aspectos para la vida de una persona, ahorro de
transporte, manejo del tiempo entre otras, pero por otra parte se presentan las desventajas, al no
contar con el puesto de trabajo optimo en casa para desemperfiar de forma adecuada, y como efecto
secundario se producen alteraciones en la salud mental de los trabajadores.
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ABSTRACT
The confinement, has forced organizations to implement telework, has been a solution for the
world economy, however, has been related to physical and mental health, which is essential to
guarantee that workers perform satisfactorily. The objective that was raised for the article was to
identify the advantages and disadvantages that provides the telework or home work caused by the
health emergency (COVID 19), in the individual. The methodology implemented was descriptive
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type since the researcher is limited to describe and record what was found by other publications.
Faced with the results, it was found that telework can be an advantage to many workers, but the
same or others can feeling at a disadvantage in order to different work situations, which can
generate a mental burden that comes to have consequences on health. To finish It was concluded
that telework brings advantages in many aspects for a person’s life, transport savings, time
management between others, but on the other hand there are disadvantages, because of the lack of
the optimal workplace at home to perform properly, and as a side effect there are disturbances in
the mental health of workers.

Keywords: Telework, mental health, pandemic, COVID 19, stress, physical health.

INTRODUCCION

Durante el afio 2019, en el mes de diciembre iniciaron los primeros casos de una
enfermedad de tipo neumonia de la cuél su etiologia era desconocida, dias posteriores la
enfermedad se propago a paises vecinos hasta impactar a nivel mundial, llegando a propagarse por
dos meses hasta conocer el nombre del virus por el comité internacional de taxonomia como SARS
CoV-2 (COVID-19); hasta el afio 2020, su expansion llegd a contagiar a méas de 47 millones de
personas ocasionando la muerte de millones de contagiados en todo el mundo.

Dentro de las consecuencias que logrd observarse a raiz de la contingencia por el COVID-
19, se encuentran los cambios a nivel social, personal y laboral, lo que implicé un cambio en las
emociones de las personas, se genero6 un nivel alto de estrés y de ansiedad llegando a desequilibrar
las demandas laborales por lo que se observaron resultados negativos para las empresas por el
desbalance laboral que se encontrd, como efectos negativos en los trabajadores iniciaron
inconvenientes en la salud mental, a causa de los periodos de estrés prolongados, lo que puede
desarrollar enfermedades de tipo cardiovascular y musculoesquelético llevando a generar otro
problema maés para la calidad de vida del personal de las empresas.

Como solucion a la contingencia y evitando el cierre permanente de las empresas, se dio
como opcion para muchas organizaciones, el teletrabajo o trabajo en casa, lo cual ayudd a mantener
miles de empleos en todo el mundo, las personas lograban desempefiar su trabajo desde casa a
través de su computador para mantener una comunicacion con clientes, enviar informes y
desarrollar las tareas propias del empleo, los estudiantes también hicieron parte de esta nueva
modalidad la cual fue implementada en instituciones y universidades para lograr desempefiar las
actividades, sin embargo se observo el exceso de trabajo para todas las personas influyendo en la
salud mental y por ende en el bienestar psicologico de la poblacion a nivel general incluidos
directivos, docentes, con esto se puede entender que teletrabajo puede ser positivo para salvar un
empleo, sin embargo de no manejarlo de forma adecuada, puede ser negativo para el bienestar
psicoldgico de la poblacion.
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En base a los antecedentes anteriormente mencionados, se planted llevar a cabo una
revision de la literatura que tiene como objetivo general identificar las ventajas y desventajas que
proporciona el teletrabajo o trabajo en casa ocasionado por la emergencia sanitaria (COVID 19),
en la salud del individuo, para llegar a este se plantearon los siguientes objetivos especificos:

. Establecer las ventajas reportadas en la literatura de la modalidad de teletrabajo.

. Establecer las desventajas reportadas en la literatura de la modalidad de teletrabajo.

. Determinar cuales son las principales problematicas del teletrabajo en la salud de los
trabajadores.

Por tanto, es relevante mencionar que en tiempos de pandemia como consecuencia de la
emergencia sanitaria COVID 19, para mitigar los impactos se implemento el teletrabajo o trabajo
en casa.

TELETRABAJO

El teletrabajo se establecié como la forma de trabajo viable para poder seguir con las
funciones de las organizaciones, para comprender mejor (Rodriguez, 2007, como se citd Acosta et
al ,2021) el teletrabajo es una modalidad de la cual consiste en desempefiar una actividad
profesional sin que el personal se encuentre de manera fisica en la empresa, con la ayuda de
tecnologias de comunicacién para poder realizar las tareas encargadas.

Asi mismo la ley 1221 de 2008, por la cual se establecen normas para promover y regular
el Teletrabajo y se dictan otras disposiciones., define que el teletrabajo “Es una forma de
organizacion laboral, que consiste en el desempefio de actividades remuneradas o prestacion de
servicios a terceros utilizando como soporte las tecnologias de la informacion y la comunicacion
— TIC para el contacto entre el trabajador y la empresa, sin requerirse la presencia fisica del
trabajador en un sitio especifico de trabajo.”

No obstante, la definicion del teletrabajo se limita describir de qué manera se desarrolla
esta modalidad, es importante tener en cuenta que los trabajadores cuentan con una vida familiar
y social y al incluir el teletrabajo también es de relevancia incluir los todos los factores que
interfieren en ella y en su salud fisica y mental.

Cabe resaltar que por la emergencia sanitaria COVID 19, la necesidad de las
organizaciones llevo a implementar el teletrabajo o trabajo en casa de manera abrupta ya que era
la Unica forma de seguir con el cumplimiento de los objetivos organizacionales, sin contar con la
ansiedad que por naturaleza se tenia con el confinamiento de ahi se presentan, ventajas y
desventajas a nivel fisico y mental con el teletrabajo.

Con lo anterior mencionado, en diferentes investigaciones y articulos revisados se
evidencia las ventajas y desventajas que trae consigo la premura de la implementacion de trabajo
en casa o teletrabajo.
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METODOLOGIA

El presente trabajo es un articulo de revision de tipo documental que tuvo la siguiente
metodologia: el tipo de estudio fue descriptivo como lo plantea (Squires,1994 como se cito Vera,
2009) este en proporciona al lector una puesta al dia sobre conceptos (tiles en areas en constante
evolucion. Permitiendo la descripcion de problemética planteada. Se realiz6 una revision de la
literatura con un enfoque mixto como lo plantea Pérez (2011) porque incluye articulos en orden
cualitativo y cuantitativo, donde permite obtener la mejor evidencia y una mejor comprension de
los fendmenos, facilitando asi la consolidacion de conocimientos teéricos y practicos. La revision
tuvo un disefio literario, donde se realiz6 una busqueda en diferentes bases de datos como: Google
académico, Pubmed, Scielo y Dialnet, obteniendo articulos que determinaran las ventajas y
desventajas que trae el teletrabajo sobre la salud de los trabajadores que se encuentran en esta
modalidad y por ultimo los criterios de seleccion donde se tomd en consideracion estudios de
casos, estudios observacionales y estudios experimentales realizados dentro en un lapso de tiempo
2013 a 2021, que estuvieran en varios idiomas como espafiol, inglés y portugués vy la busqueda
fue filtrada con las siguientes palabras “Teletrabajo “salud”, “salud mental”, “ pandemia” el cual
proporcionaran informacion sobre las alteraciones y/o efectos de la salud mental de las personas que
se encuentran en teletrabajo.

RESULTADOS Y DISCUSION

A continuacion, se presentan los resultados de los objetivos planteados en el presente
articulo de revision que se dieron a partir de la revision literaria que se realizd. Para facilitar la
comprension de los resultados se clasificaron y se organizaron los mismos mediante de tablas.

En la tabla N°1 se presentan las ventajas del teletrabajo o trabajo en casa, en la tabla N°2
se presentan las desventajas del teletrabajo o trabajo en casa y por dltimo en la tabla N°3 se
presentan las problematicas del teletrabajo y sus efectos sobre la salud mental.

En la tabla N°1, se observan las ventajas del teletrabajo o trabajo en casa, se observa que
la mayoria de los estudios reporta que: la mayor ventaja es poder trabajar desde casa si se sabe
distribuir los tiempos, hay organizacion laboral y se planifica todo de la forma correcta.
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Ventajas del Teletrabajo
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N° Ventajas del teletrabajo Autores y afio
1 Evita el contacto con otras personas (Ruiz Torres, 2021)
2 Se protege la vida del trabajador (Acosta , Arce, &
Parra, 2021)
3 Se planifican las tareas y deberes con mas calma (Usma Flores,
2020)
4 En docentes, mas tiempo para la preparacion de las (Unda & Urrego,
clases 2021)
5 En docentes, se desarrolla nuevas habilidades y
competencias para la ensefianza (Dos Santos , 2021)
6 Hay libre manejo del tiempo (Ruiz & Gomez ,
2021)
7 Se capacita el personal, por lo que se aprenden (Vanegas & Leyva,
nuevas acciones o actividades de trabajo 2020)
8 Se obtiene conciencia frente a la situacion del pais (Jimenez &
Moreno, 2013)
9 Mayor acompafiamiento virtual a clientes (Bonilla & Plaza,
Teletrabajo y su
Relacion con la
Seguridad y Salud
en el Trabajo, 2014)
10 Hay mayor contacto con la familia (Castro Mora &
Galarza , 2017)
11 Se cumplen las metas mas facilmente (Bonilla & Plaza,
2014)
12 Acceso rapido al computador (Garcia, 2020)
13 Actualizacion de conocimientos y normas (Gonzalez-
Menéndez &
Lopez, 2019)

14 Capacidad para realizar multitareas (Tejada, 2021)
15 Aumenta en algunos casos la productividad y se (Sierra Castellanos,
distribuye el tiempo con la familia 2014)

16 Las empresas redisefian sus estrategias y aumentan (Vicente & Torres,
la vinculacion de personal 2018)
17 Facilidad de acceso para ingreso a los sistemas ( Lampert Grassi &
Poblete, 2018)
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18 Mayor productividad en sus funciones laborales ( Oakman &
Pariente, 2020)
19 Mejores condiciones de trabajo (Xiao & Gerber,
2021)
20 Mayor comunicacion con la familia ( Mojtahedzadeh,
2021)
21 Manejo del tiempo en casa ( Toniolo-Barrios,
2021)
22 Se gana tiempo por el desplazamiento al trabajo ( Dongarwar, 2020)
23 Se gana experiencia y puede ayudar a desempefiar (Lizana & Vega,
el trabajo a otros. 2021)
24 Hay menor exposicion laboral para las mujeres ( Escudero-Castillo
& Mato-D, 2021)
25 Mayor tiempo para descansar (Afonso & Fonseca
, 2021)
26 Fortalece los conocimientos (Estrada, 2021)
27 Mejor distribucion del tiempo (Lizana, 2021)
28 Reduce la propagacion de infecciones. (Magnavita , 2021)
29 Cerca del monitor (Ghislier & Molino,
2021)
30 Libertad de expresion frente a su trabajo ( Giorgi , 2020)

En la tabla N°2, se observan las desventajas del teletrabajo o trabajo en casa, se observa

Fuente: elaboracion propia

6

que la mayoria de los estudios reporta que: no hay separacién de la vida familiar con la laboral
llegando a presentar dificultades en la parte personal de sus vidas, por llevar trabajo a casa y por
mezclar su vida personal con la laboral.

Tabla 2

Desventajas del Teletrabajo

NO

Desventajas del teletrabajo

Autores y afio

1

No permite en ocasiones una correcta negociacion

con los clientes

(Ruiz Torres, 2021)

Dificultad para separar los espacios de trabajo y

familia

(Acosta, Arce, &
Parra, 2021)

Es dificil coordinar los tiempos o los espacios para el

horario laboral en casa

(Usma Flores,
2020)
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4 Se desarrolla con el tiempo dificultades a nivel | (Unda & Urrego,
cognitivo y emocional por tiempo prolongado en el | 2021)
computador

5 Los docentes no estan preparados para el proceso de
TICS (Dos Santos , 2021)

6 Desarrollo de sentimientos de estrés y ansiedad (Ruiz & Gomez ,

2021)

7 Monotonia laboral, automatizacion y mismo ritmo | (Vanegas & Leyva,
de trabajo 2020)

8 Sedentarismo (Jimenez &

Moreno, 2013)

9 Se  desarrollan  enfermedades de  origen | (Bonilla & Plaza,
musculoesquelético por posturas prolongadas | Teletrabajo y su
(riesgo ergonémico) Relacion con la

Seguridad y Salud
en el Trabajo, 2014)

10 | El trabajador excede sus horas de trabajo (Castro Mora &
Galarza , 2017)

11 | Se crea una adiccion al trabajo (Bonilla & Plaza,
2014)

12 | Molestias de dolor por postura (Garcia, 2020)

13 | Lesiones musculoesqueléticas (Gonzélez-
Menéndez &
Lopez, 2019)
14 | Hay caidas constantes en la conexion de internet (Tejada, 2021)
15 | Alteraciones visuales, como 0jos secos, rojos Yy | (Sierra Castellanos,
vision borrosa 2014)
16 | La poblacion es vulnerable a factores de riesgos | (Vicente & Torres,
psicosocial 2018)
17 | Contaminacién medioambiental por el uso de | ( Lampert Grassi &
tecnologias Poblete, 2018)
18 | Pérdida de los limites entre los tiempos dedicados a | ( Oakman &
los deberes laborales y familiares Pariente, 2020)
19 | Bajos niveles de concentracion (Xiao & Gerber,
2021)

20 | Baja concentracion por nifios en casa ( Mojtahedzadeh ,
2021)

21 | Interrupciones involuntarias del trabajo pueden ( Toniolo-Barrios,

reducir la productividad laboral y, al igual que el
procesamiento simultaneo de varias tareas

2021)

7
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22

Frontera entre la vida personal y profesional se
vuelve borrosa.

( Dongarwar, 2020)

23

Corto periodo de adaptacion.

(Lizana & Vega,
2021)

24

Sobreexposicion de los medios de comunicacion

( Escudero-Castillo
& Mato-D, 2021)

25

No hay buena calidad del suefio si no hay
organizacion

(Afonso & Fonseca
, 2021)

26

Estrés por poco manejo de la tecnologia

(Estrada, 2021)

27

Equilibrio negativo entre el trabajo y la familia

(Lizana, 2021)

28

Aumento de contaminacion por calentamiento
(pantallas)

(Magnavita , 2021)

29

No hay derecho a la desconexion

(Ghislier & Molino,
2021)

30

Agotamiento fisico y mental por sobrecarga laboral

( Giorgi , 2020)

Fuente: elaboracion propia
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En la tabla N°3, se observan las problematicas del teletrabajo y sus efectos sobre la salud
mental, se observa que la mayoria de los estudios reporta que: la mayor problematica que se reporta
es las alteraciones en la salud de la persona, se especifica que inicia con sobre carga mental, pasa
a ser psicoldgica y musculoesquelética.

Tabla 3

Problematicas reportadas en la Salud Mental

N° Probleméticas en la salud mental Autores y afio

1 | Seconfino al 29,2% de las personas de cada empresa | (Ruiz Torres, 2021)
gue se sometio a teletrabajo.

2 | El estrés laboral aument6é en un 63%, con la| (Acosta, Arce, &
modalidad teletrabajo Parra, 2021)

3 | Aumento del estrés laboral por desorden en la (Usma Flores,
organizacion documental 2020)

4 | Factores psicosociales intralaborales, extralaborales | (Unda & Urrego,
y de estrés han influido directamente en el 2021)
desempefio del trabajador

5 | Desarrollo de enfermedades en trabajadores
docentes por contingencia (Dos Santos , 2021)

6 | Sentimientos de miedo, ansiedad, tristeza, | (Ruiz & Gomez,
pensamientos suicidas, baja motivacion, mayor 2021)
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consumo de tabaco y alcohol a causa del aislamiento
domiciliario

7 | Fatiga y carga laboral por las caracteristicas del | (Vanegas & Leyva,
espacio donde debe desempefiar su trabajo 2020)

8 | Riesgo fisico, ergonémico Yy psicosocial por (Jimenez &
contingencia Moreno, 2013)

9 | Riesgo de estrés laboral por aspectos inherentes asu | (Bonilla & Plaza,
labor, autocontrol, manejo del tiempo de trabajo y | Teletrabajoy su
tiempo libre. Relacién con la

Seguridad y Salud
en el Trabajo, 2014)

10 | Generacion de burbujas por permanencia excesiva en (Castro Mora &
casa. Galarza , 2017)

11 | Conductas de adiccion al trabajo y deméas| (Bonilla& Plaza,
problematicas asociadas al riesgo psicosocial. 2014)

12 | Molestias y dolores leves que se relacionan con (Garcia, 2020)
inflamacién, disminucion o pérdida de fuerza
muscular hasta limitacion funcional por posturas
prolongadas.

13 | Riesgo psicosocial por aumento de rendimiento (Gonzalez-
laboral, sobrecarga de trabajo, conflicto trabajo Menéndez &
familia, aislamiento social; asociados a la Lopez, 2019)
organizacion del tiempo, utilizacion prolongada de
TIC y falta de espacios exclusivos para teletrabajar.

14 | Lasalud mental, fisica y social de los teleoperadores (Tejada, 2021)
se ve afectada por el tipo de tarea que desarrolla, la
cantidad de informacion que se maneja y el esfuerzo
a nivel sensoperceptiva que se realiza.

15 | Afectacidn por dificil separacion de la vida familiar | (Sierra Castellanos,
y laboral 2014)

16 | Altos niveles de intensidad laboral y pérdida de los | (Vicente & Torres,
limites entre los tiempos dedicados a los deberes 2018)
laborales y familiares

17 | Altos niveles de estrés por carga fisica y mental ( Lampert Grassi &

Poblete, 2018)

18 | Agotamiento emocional por carga del trabajo y ( Oakman &
familiar Pariente, 2020)

19 | Mayores tasas de error y menor productividad | (Xiao & Gerber,
laboral por perturbaciones e interrupciones del 2021)

trabajo




Articulo de Revision

20 | Menor productividad laboral, una menor motivacion, | ( Mojtahedzadeh ,
un mayor estrés y una peor salud mental por aumento 2021)
de productividad

21 | Reduccién de la productividad por carga mental a | ( Toniolo-Barrios,
causa de responsabilidades 2021)

22 | Afectacion mental por corto tiempo de adaptacion ( Dongarwar, 2020)

23 | Exigencias en el aumento laboral por diferenciacion | (Lizana & Vega,
de género 2021)

24 | Insatisfaccion laboral por carga en responsabilidades | ( Escudero-Castillo

& Mato-D, 2021)

25 | En estudiantes, altas tasas de rotacion y una | (Afonso & Fonseca
ensefianza de menor calidad, lo que impacta la , 2021)
participacion y el desempefio de los estudiantes

26 | Efectos negativos en la salud mental de las personas, (Estrada, 2021)
promoviendo  panico, ansiedad,  depresion,
frustracion, rabia, aburrimiento y paranoia

27 | Reduccién de la felicidad, la ansiedad y la depresion (Lizana, 2021)
por liderazgo intrusivo

28 | Aumento del estrés por conflictos familiares y | (Magnavita, 2021)
trabajo

29 | En trabajadores de la salud, los problemas mentales | (Ghislier & Molino,
relacionados con la emergencia de salud aumentan, 2021)
como la ansiedad, la depresion, el trastorno de estrés
postraumatico (TEPT) y los trastornos del suefio

30 | Fatiga, cansancio, dolores de cabeza y sintomas ( Giorgi , 2020)
relacionados con los ojos por tiempo prolongado en
el trabajo.

Fuente: elaboracidn propia

DISCUSION

10

Dentro de los estudios logro identificarse que la salud mental es necesaria para desempefiar
de forma adecuada el trabajo, sin diferencias de profesiones, disciplinas u oficios, es importante
que la persona se encuentre estable a nivel emocional y mental para ejecutar correctamente sus
tareas, con relacion a esto, Acosta Pabon, et al 2021 en Colombia, plantean que durante el
confinamiento se presentaron dos situaciones para los empleados de las empresas, la primer era la
angustia y la preocupacién por mantener un minimo econémico como uno de los principales
sintomas a corto plazo; luego, dependiendo de la duracion del confinamiento y el miedo
generalizado por la enfermedad que llegaba a desencadenar frustracion y aburrimiento, lo cual
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empeoraba en la modalidad de teletrabajo que podia producir un Sindrome de estrés agudo y
postraumatico, insomnio, disminucion de la concentracion y en algunos casos consumo de alcohol
y de sustancias psicoactivas.

Asi mismo, Usma Flérez, et al, 2020 en Colombia, plantea que la carga mental inicia
cuando la persona debe adaptarse a nuevos cambios en su vida relacionados con cualquier situacion
en su vida, en este caso su trabajo, donde las emociones se ven altamente influenciadas por tener
que enfrentar situaciones a las que no estaba acostumbrada, en especial el ambiente de trabajo al
cual se suele dedicar mas tiempo, y se ve involucrado no solo el estado fisico sino también la salud
mental.

Otro aspecto importante que se reportd en los estudios e influye en la salud mental de los
trabajadores en el lugar de trabajo donde esta ubicada la persona desempefiando sus funciones,
Xiao, et al, 2021 en Estados Unidos, menciona que a diferencia de la oficina, la casa u hogar, no
suele contar con los factores de calidad ambiental interior adecuados para trabajar comodamente,
es decir la iluminacion, temperatura, humedad, calidad del aire, ruido y ergonomia, lo que puede
ocasionar fatiga, cansancio, dolores de cabeza y sintomas relacionados con los 0jos.

Sobre las molestias que inician con salud mental y se vuelven una carga mental, Lizana, et
al, 2021, Santiago de Chile, menciona a los docentes como un claro ejemplo donde se reporta
cansancio y extremada presion por tener que adaptarse a situaciones que normalmente no tenian
que vivir, algunos con edades ya avanzadas para los cuales se ha complicado en un mayor nivel y
para todos quedando reportado que su nivel de calidad de vida ha disminuido por tener que asumir
una situacion poco comudn para ellos, encontrando una disminucion en la funcion fisica,
limitaciones de rol por problemas fisicos, dolor corporal, percepciones generales de salud,
vitalidad y funcionamiento social por confinamiento.

El trabajo no presentd limitaciones frente a la temética planteada, el teletrabajo es un tema
que esta siendo estudiando en gran medida por diferentes autores y que estan llevando con gran
preocupacion por el alto indice de desarrollo de enfermedades que afectan la salud mental y general
de los trabajadores, como fortaleza se puede mencionar que es un tema que aporta positivamente
a los estudiantes de la Universidad Santiago de Cali y docentes por ser ellos también participes de
esta nueva modalidad de empleo por la cual se esta enfrentando el mundo entero.

CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

Se logro concluir que la modalidad de teletrabajo es positiva y trae ventajas en muchos
aspectos para la vida de una persona, ahorro de transporte, tiempo de desplazamiento de la casa al
trabajo, manejo del tiempo y facilidad de acceso al sistema lo que genera para muchos un mayor
rendimiento laboral y motivacion en sus cargos, sin embargo, no todas las personas funcionan de
la misma manera, por lo cual un gran porcentaje de personas se sienten en desventaja ante esta



Articulo de Revision 12

modalidad, el no contar con el puesto de trabajo optimo en casa para desempefiar de forma
adecuada, el escritorio, computador, conexion a internet y el espacio para evitar alteraciones en su
salud como efecto secundario al estrés de lo primero mencionado.

Se reportaron problematicas frecuentes en el estudio, como el no poder separar la vida
personal de la laboral, muchos de los trabajadores tienen familia, lo que incluye nifios,
adolescentes, entre otros, por lo que no siempre se cuenta con la concentracion y el ambiente
adecuado por lo que la disminucion del rendimiento laboral puede traer fatiga mental y presion
por estar en riesgo de perder su trabajo; los tiempos se mezclan, los familiares con los laborales no
tienen una separacion, por lo que se puede sentir como una burbuja que va en circulos llegando a
ocasionar lesiones de tipo musculo esquelético en zona cervical y dolores cefalicos.

Se recomienda desde las organizaciones realizar un andlisis de los puestos y las funciones
del trabajo, posteriormente establecer la modalidad de teletrabajo o trabajo en casa a cabalidad
partiendo desde las condiciones Optimas para los trabajadores teniendo en cuenta la salud fisica
e implementando los recursos como, una silla adecuada, un descansa pies, un escritorio adecuado
y todo lo que se necesita para proteger la misma; desde la salud mental hacer un trabajo arduo
desde recursos humanos donde dentro de esta modalidad prevengan la mayor cantidad de factores
de riesgos psicosociales que interfieran en la salud mental de los trabajadores, dentro de estas esta
implementar , horarios , pausas activas, evitar las sobre cargas y sub cargas laborales con el fin de
promover y cuidar la salud mental de los trabajadores y también para que el desempefio en las
organizaciones sea eficiente.

Desde la perspectiva académica se recomienda que se realicen estudios e investigaciones
desde la psicologia organizacional abordando el teletrabajo o trabajo en casa ya que este trae
implicaciones serias a la salud tanto fisica como mental de los trabajadores y es importante
visibilizarlo para crear lineas de accion para la prevencion de todas estas implicaciones.
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