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Resumen

El estrés laboral es un riesgo psicosocial presente en la mayoria de empresas de la actualidad
debido a muchos factores que promueven su aparicion en los colaboradores. Por esto, es
necesario la implementacion o creacion de distintas estrategias en aras a la disminucion del
riesgo como tal, y de los sintomas que este genera, es por ello que la presente investigacion
pretende repasar los efectos del teletrabajo en la salud de los colaboradores, y recolectar algunas
herramientas ya existentes dirigidas a la mitigacion del estrés laboral; lo anterior con el sentido
de compartir diferentes maneras para el abordaje de esta problemaética, ya que afecta
directamente a los colaboradores, y de paso, afecta la productividad de la empresa. Como
resultado se encontraron diversos proyectos y herramientas como el mindfulness, la
psicoeducacion y la promocion de habitos de vida saludables.
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Abstract

Work stress is a psychosocial risk present in most companies today due to many factors that
promote its appearance in employees. For this reason, it is necessary to implement or create
different strategies in order to reduce risk as such, and the symptoms that it generates, which is
why this research aims to review the effects of teleworking on the health of collaborators, and
collect some existing tools aimed at mitigating work stress; the foregoing with the purpose of
sharing different ways to approach this problem, since it directly affects the collaborators, and
incidentally, affects the productivity of the company. As a result, various projects and tools
were found, such as mindfulness, psychoeducation and the promotion of healthy lifestyles.

Keywords: Telework, work stress, intervention strategies, organizational health.
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Introduccién

El estrés laboral es una alteracion en la
salud del colaborador, y es un factor que
debe ser estudiado y prevenido en los
distintos lugares de trabajo, ya que es
importante velar por el bienestar de la
persona, y de esa manera asegurar el buen
desarrollo de las actividades en el puesto de
trabajo. El estrés laboral se ha convertido en
un factor preocupante; en Colombia, segin
lo reportan las encuestas realizadas por el
Ministerio de trabajo entre el afio 2007 y
2013, el 20% y 33% de los colaboradores
manifiestan tener altos niveles de estrés.
Estas cifras han hecho que se tomen
medidas para la mitigacion de este riesgo
psicosocial. El teletrabajo, es una
modalidad que ha existido desde hace un
tiempo y que ha sido de gran ayuda para el
funcionamiento de muchas empresas, pues
permite una flexibilidad y comodidad en el
trabajo; sin embargo, distintos estudios
refieren que esta modalidad, aungque con
beneficios, ha representado una fuente de
estrés en los colaboradores a causa del mal
manejo.

Cuando se habla del teletrabajo, aparecen
ciertas definiciones, tales como:

Es un “trabajo realizado con la ayuda de las
TIC fuera de las dependencias del
empleador” (Eurofound y OIT 2019, pag. 5)

Segun la Ley 1221 de 2008, emitida por el
congreso de Colombia, el teletrabajo es:

Una forma de organizacion laboral,
que consiste en el desempefio de
actividades remuneradas 0

0
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 requerir la presencia
fisica del trabajador en un sitio
especifico de trabajo. (Art. 2, ley
1221, 2008).

Segin el “Libro blanco. El ABC del
teletrabajo en Colombia”, esta modalidad se
define como ‘“un modelo organizacional
diferente al tradicional que replantea las
formas de comunicacion interna de la
organizacion y en consecuencia genera
nuevos mecanismos de control 'y
seguimiento a las tareas” (Ministerio de las
Tecnologias de la Informacion vy
Comunicaciones [MINTIC], s.f., p.11).

Para Hoyos y Mesa (2015) el teletrabajo es
entendido como “el ejercicio de la funcion
laboral a distancia, regularmente desde el
hogar, y utilizando como principal medio
las telecomunicaciones. Dicho ejercicio
puede darse de manera parcial o total”. (p.
45).

Buira (citado por Cifuentes, 2016), se
refiere al teletrabajo como “forma de
trabajo que se realiza en un lugar alejado de
las oficinas centrales o centros de trabajo
habituales, y que implica la utilizacion de
equipos informaticos y de
telecomunicaciones como herramientas
primordiales para el cumplimiento de las
actividades” (p.57).

Todas las definiciones coinciden en el uso
de herramientas tecnologicas para la
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ejecucion de una labor, y con el desarrollo
de la misma por fuera de las instalaciones
de la institucion para la que trabaje.

Derivados del teletrabajo, surgen distintos
riesgos psicosociales para los
colaboradores; entre estos podemos
encontrar los siguientes:

Segun Aragliez Valenzuela (mencionado en
Bravo, 2021), incluir  herramientas
tecnoldgicas en el aspecto laboral, puede
generar riesgos psicosociales, ya que el
exceso, el desconocimiento de su uso y la
resistencia a las nuevas tecnologias pueden
ser factores determinantes para
experimentar situaciones tecno estresantes.

Paya y Calvo (2020), comentan que, el
teletrabajo también puede significar
mayores demandas psicologicas, ya que
existe una “mayor exposicion a trabajar
bajo plazos muy estrictos y ajustados,
mantener un nivel de atencion alto o0 muy
alto, y atender varias tareas a la misma vez”

(p.41).

Para Carrion et al (2021) los colaboradores
que laboran bajo la modalidad del
teletrabajo, pueden experimentar cuadros
de ansiedad y depresidn; esto reflejado en
sentimientos de inseguridad, tristeza,
aburrimiento y preocupacion.

Como otros factores de  riesgos
psicosociales derivados del teletrabajo, se
encuentran los periodos intensos de trabajo;
que pueden generar sobrecarga mental; la
rutina, la monotonia y el aislamiento.
(Garcia et al, 2020, p. 16). Sin embargo, el
presente articulo de revision teorica se
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enfocard Unicamente en el estrés laboral
como riesgo psicosocial derivado del
teletrabajo.

Cuando se habla de estrés laboral, surgen
distintas definiciones, entre las cuales se
pueden encontrar las siguientes:

Para la Organizacion Internacional del
trabajo [OIT] (2016) “El estrés relacionado
con el trabajo estd determinado por la
organizacion del trabajo, el disefio del
trabajo y las relaciones laborales, y tiene
lugar cuando las exigencias del trabajo no
se corresponden o excedan de las
capacidades” (p. 2).

El estrés laboral también es definido como
“la respuesta que las personas pueden tener
cuando se les presentan demandas y
presiones laborales que no se corresponden
con sus conocimientos y habilidades y que
desafian su capacidad para hacerle frente”
(World Health Organization [WHO], 2020,
parr. 1).

Parecida a la anterior definicion, los autores
De la Chen et al, (como se menciona en De
la Torre y Jenaro, 2019) refieren que el
estrés laboral “estd formado por las
respuestas psicologicas y fisiologicas
emitidos por un individuo en un entorno de
trabajo que no se desea, se percibe como
incobmodo 0 como una amenaza”. (p.6).

El estrés en el trabajo es también “el
resultado de la interaccion entre el
individuo y su entorno laboral, evaluado por
el trabajador como abrumador, de modo que
excede sus propios recursos y dafia su
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bienestar y su salud”. (Lazarus y Folkman,
1984, como se cit6 en Patlan, 2019).

Igualmente, se define como “resultado de la
aparicion de factores psicosociales de
riesgo, o como riesgo psicosocial que por si
mismo tiene alta probabilidad de afectar de
forma importante a la salud de los
trabajadores 'y al  funcionamiento
empresarial a medio y largo plazo” (Moreno
y Béez, 2010, como se cit6 en Osorio y
Nifio, 2017).

El estrés laboral puede experimentarse a
través de sintomas fisicos que posiblemente
ocasionen enfermedades causadas por el
trabajo, tal como lo mencionan Sarsosa-
Prowesk y Charria-Ortiz (2018) en su
articulo investigativo, donde encuentran
que “diversos malestares del sistema
musculo-esquelético del sistema digestivo,
agotamiento y tensién normalmente se
relacionan con estresores psicosociales del
trabajo” (parr. 28).

Asi como Herr et al, (2015) mencionan que
los factores psicosociales como “la tension
laboral, parece conllevar un mayor riesgo
de enfermedad cardiovascular en
trabajadores de cuello azul” (parr. 7). Es
decir, entre trabajadores que ejecutan tareas
manuales.

Igualmente, pueden generarse otras
afectaciones  fisicas como lo son
“erupciones en la piel, infecciones,
enfermedades o problemas intestinales”
(World Health Organization [WHQ], 2020,
p. 13).
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Este tema se eligi6 debido a las
consecuencias que se han venido
presentando derivadas del teletrabajo; una
modalidad optada por muchas empresas e
instituciones; que toma auge especialmente
en los Ultimos periodos a causa del
confinamiento optado como medida de
seguridad ante el COVID 19.

Conforme a lo anterior, es preciso empezar
a emplear estrategias de intervencién frente
a este factor de riesgo para disminuir la
problematica y asi asegurar el bienestar
integral en los trabajadores; es por eso que,
el objetivo de este trabajo es dar a conocer
algunas  estrategias de intervencion
abordadas en el ambito laboral para la
mitigar el estrés causado por el teletrabajo;
y asi este articulo de investigacion cientifica
pueda ser un referente para demas empresas
0 personas que quieran conocer diversas
modalidades  de  intervencion  que
direccionen a un efectivo control y
prevencion del riesgo.

Este articulo investigativo se realiza en aras
a contribuir a la linea de investigacion de
bienestar ocupacional y equidad en el
trabajo. Al ser este trabajo perteneciente al
campo de la psicologia organizacional, es
preciso citar el decreto 1072 del 2015. Por
el cual se expide el decreto Unico
reglamentario del sector trabajo, en donde:
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Se compila la normatividad vigente
del sector Trabajo, expedida por el
Gobierno Nacional mediante las
facultades reglamentarias
conferidas por el numeral 11 del
articulo 189 de la Constitucion
Politica al presidente de Ila
Republica para la cumplida
ejecucion de las leyes. (Ministerio
de Trabajo, 2015, Art. 2.1.1.1)

Asi como también es necesaria la mencion
de la resolucion 0312 del 2019, por la cual
se definen los estandares minimos del
Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en
el trabajo SG-SST para las personas
naturales y juridicas. Se compone de
normas y requisitos obligatorios para los
empleadores y contratantes. (Ministerio de
Trabajo, 2019, Art. 1)

El tema de revision toca uno de los factores
psicosociales mas comunes del sector
laboral debido a las cargas fisicas y
mentales; sin embargo, este articulo se
focaliza en la presencia del estrés laboral
por causa del teletrabajo; una metodologia
que debido a su naturaleza significa un
cambio en el estilo de vida de las personas,
lo que trae afectaciones en distintas areas;
como la social y personal; y por lo tanto
también permea en gran medida la
productividad en el trabajo.

El disminuir estas alteraciones, ademas de
ser un tema de importancia para las
empresas e instituciones, lo es mucho mas
para los profesionales de psicologia; ya que
es de vital interés brindarles a los
colaboradores un bienestar integral, donde

3
se vele por la seguridad y por la salud de
todos y cada uno de las personas
pertenecientes a la entidad.

De lo anterior se deriva la necesidad de
compartir las maneras mas efectivas para
hacerle frente a esta problematica; y de esta
forma se puedan replicar las estrategias de
intervencién para ser utilizadas por quien
las crea necesarias. Debido a lo
mencionado, se plantea la siguiente
pregunta para el desarrollo de este proyecto
de revision bibliografica: ¢Cuales son
algunas estrategias de intervencion en el
ambito laboral para mitigar el estrés
causado por el teletrabajo?

Para responder a la anterior pregunta, se
recolecto a través de las bases de datos la
siguiente bibliografia:

El articulo “Estrategias de intervencion de
los factores de riesgo psicosocial de origen
laboral: una visibn desde terapia
ocupacional” realizado por Murillo et al.,
(2020), tiene como objetivo “identificar y
proponer estrategias de intervencion
enfocadas en los factores psicosociales a
nivel laboral desde terapia ocupacional”
(Murillo, et al, 2020, p. 1).

En cuanto a la metodologia utilizada para la
investigacion; se recurrio a la revision
teorica de aspectos relacionados con el tema
a tratar, los cuales son: los factores de riesgo
psicosociales 'y terapia ocupacional.
Ademés de lo anterior, se cred un
cuestionario semiestructurado en linea, que
fue respondido por 18 terapeutas
ocupacionales que residen y trabajan en
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Colombia. Como resultado principal, el
articulo pudo demostrar que; segun la
encuesta realizada, desde la disciplina se
han ejercido diversas actividades que
favorecen la mitigacién de los riesgos
psicosociales que pueden presentarse en el
trabajo, algunas como: Actividades de
relajacion, organizacion de rutinas y
actividades de autocuidado.

El siguiente articulo titulado “El teletrabajo
y su impacto en el estrés de los
trabajadores” fue realizado por Chuco
Aguilar, V. J., en el afio (2021). Como
objetivo de esta investigacion se planteo
determinar si el teletrabajo es una causa de
estrés y si el efecto es visto de manera
diferente debido al género. Para la
realizacion de este trabajo se llevo a cabo
una revision exhaustiva de informacion que
estuviese relacionada con el teletrabajo, su
origen, las ventajas y desventajas, y las
implicaciones que tienen en el genero
femenino.

Como resultado principal se identifica que
esta modalidad de trabajo afecta a muchos
laburantes; si bien es cierto que se pueden
reconocer ventajas como la conciliacion
entre el trabajo y la familia, también existen
desventajas bastante preocupantes como la
sobrecarga laboral y el estrés; este ultimo
siendo el mas comun en mujeres, ya que
ademas de atender a sus responsabilidades
laborales, deben responder al trabajo no
remunerado; es decir, a las labores del hogar
y a su familia.
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El articulo “Teletrabajo en Colombia, el
Papel de las areas de Talento Humano en la
implementacion del esquema y su impacto
en los teletrabajadores” (Galeano 'y
Mendez, 2018), tiene como objetivo
determinar el impacto generado por la
implementacion del teletrabajo en los
teletrabajadores y el papel del talento
humano en los resultados de esta gestion de
implementacion.

Galeno y Méndez (2018) comentan que esta
investigacion arroja resultados positivos,
como que el teletrabajo es beneficioso para
los colaboradores de la empresa por
cuestion de tiempo, y para la empresa por
cuestiones de dinero. Ademas de esto, se
evita en muchas ocasiones el estrés laboral.

Los autores Aviles y Moreno (2021), en su
articulo “Incidencia del estrés laboral
durante el teletrabajo de los docentes de la
unidad educativa Olmedo Del Canton
Daule”, buscan identificar la relacion
existente entre el estrés laboral y el
teletrabajo, para esto, deciden hacer uso de
2 instrumentos: el Cuestionario de
evaluacion psicosocial, el test de estrés
laboral y la encuesta de acoplamiento al
teletrabajo. Los anteriores instrumentos
fueron aplicados a una muestra de 20
docentes activos.

Como  resultado principal, en la
investigacion se encontrd que los niveles de
estrés mas alto estan relacionados a las
cargas laborales y al ritmo de trabajo, ya
que, en la modalidad de teletrabajo, el
horario tiende a extenderse mas que en la
modalidad presencial.
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“Estrés laboral y trastornos adictivos en
empleados en trabajo desde casa: Una
aproximacién mediante el modelo JD-R” es
un articulo realizado por Hernandez
Tenorio, B., en el afio 2021, tiene como
objetivo “analizar la relacion entre el estrés
laboral 'y los trastornos adictivos”
(Herndndez, 2021, p. 1).

En cuanto a la metodologia, se empled un
cuestionario en  linea  sobre las
caracteristicas del teletrabajo, el cual fue
respondido por 45 teletrabajadores
(hombres y mujeres) entre 30 y 39 afos.
Este articulo analiza desde el metodo JD-R
la presencia del estrés debido a los “pocos
recursos disponibles para afrontar las
demandas laborales, por lo tanto, se genera
la  necesidad de  compensaciones
psicoldgicas que, a su vez, pueden derivar
en trastornos adictivos” (Hernandez, 2021,
p. 5-6).

Todo lo anterior toma lugar debido a la
modalidad de teletrabajo. Como resultado
principal se obtuvo que los dos tipos de
estrés donde se pueden generar mayores
riesgos de adicciones son: el producido por
falta de seguridad laboral y el estrés
producido por falta de oportunidades de
avance.

“Balance vida familiar y laboral:
experiencias de padres en el teletrabajo”
Garcia (2021), es un articulo que contempla
el area familiar como foco de afectacién por
parte del teletrabajo. Para llevar a cabo este
trabajo, se utilizd6 “la metodologia del
enfoque cualitativo, aplicando la técnica de
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entrevista, para recabar informacién de
cémo manejan el balance vida laboral y
familiar  los  padres de  familia
teletrabajadores de la empresa BlackBox”
(Garcia 2021, p. 3)

Elarticulo contempla que esta modalidad de
trabajo, supone una conciliacion entre lo
familiar y lo laboral, sin embargo, se ha
Vvisto que no es tan cierto. Se debe tener en
cuenta que, al hablar de teletrabajo, es
necesario pensar en las cuestiones que lo
rodean, el ambiente de trabajo cambia, y
con ello sus exigencias; el tener que atender
las labores del hogar, mas cumplir con
horarios y responsabilidades del puesto de
trabajo, significa una carga inmensa para el
colaborador, que si no se maneja de manera
correcta termina ocasionando afectaciones
en su salud.

Como resultados principales se pueden
mencionar que gracias a las entrevistas “se
encuentra una clara correlacion entre el
balance vida familiar vida laboral con la
existencia de una rutina de teletrabajo y de
actividades familiares o del hogar” (Garcia,
2021, p. 49). Los participantes de la
encuesta refirieron preferir el ambiente en
casa, pues se logra compartir mas con la
familia, sin embargo, para poder disfrutar
en casa, son necesarias diversas técnicas
que faciliten el trabajo, como Ila
organizacion, la evitacion de elementos
distractores y no descuidar los habitos de
salud.

El siguiente articulo encontrado se titula
“Disefio de un programa para el manejo del
estrés producto del teletrabajo en docentes
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universitarios” Elorreaga y Villalobos
(2020). Es una investigacién cuantitativa,
descriptiva y de disefio no experimental. La
poblacién a la cual fue aplicada es a
docentes universitarios que estén laborando
bajo la modalidad del teletrabajo. El
objetivo de este articulo es revisar
antecedentes relacionados con la incidencia
del teletrabajo en las personas, para la
creacion de un programa para el manejo del
estrés.

A partir de la revision exhaustiva, se logré
identificar la relacion entre estrés laboral y
teletrabajo, ya que diversos estudios
afirman que las condiciones psicosociales y
el ambiente pueden repercutir tanto a nivel
fisico como psicologico en el individuo.
Lyle, Miller y Alma (2004) sefialan que
existen 3 tipos de estres: agudo, episodico y
cronico.

El disefio comprende las variables del
manejo del tiempo, técnicas para la
respiracion y relajacion, explicacion del
estres laboral, incentivo de habitos
saludables, etc. Este programa fue validado
por 4 expertos en el tema clinico y
organizacional; no se aplicd, pero al estar
revisado y aceptado, se espera poder
llevarlo a cabo.

“El teletrabajo y su relacion con el estrés
laboral en los colaboradores de Ila
Municipalidad de Parcoy - La Libertad”
realizado por Garay y Rios (2021) es el
siguiente articulo a revisar. Su objetivo es
determinar la relacion existente entre el
estrés laboral y el teletrabajo en
colaboradores de la Municipalidad de
Parcoy; es un estudio con disefio
experimental, correlacional y con corte
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transversal. Se realizd una encuesta que fue
aplicada a 50 colaboradores. La
investigacion repasa desde la teoria,
distintos aspectos que pueden ocasionar el
estrés en el teletrabajo, uno de ellos siendo
el poco conocimiento ante las nuevas
tecnologias por parte de los colaboradores.
Debido a la seleccion de la modalidad de
trabajo de manera sorpresiva, muchos
trabajadores presentan problemas con el
manejo de las herramientas tecnoldgicas; lo
que en ocasiones afecta la productividad v,
por ende, genera estrés. Como resultado, las
encuestas arrojaron que el 46% de los
colaboradores presenta estrés moderado,
debido a la falta de organizacion y a las
exigencias de su trabajo, lo que les ha
generado malestares fisicos y emocionales.

El 48% de los colaboradores que realizaron
la encuesta indican que les ha costado
adaptarse a la modalidad del teletrabajo, ya
que las conexiones a internet son deficientes
y por la falta de capacitacion de Ila
institucion. Como medida de mejoramiento,
se propone realizar testeos continuos con el
fin de mantener la salud de los
colaboradores, también sugieren “mejorar
la motivacion a través de incentivos; y
brindar capacitaciones para afianzar los
conocimientos frente a esta nueva
modalidad también resulta importante”
(Garay y Rios, 2021, p. 32).

El articulo “Programa de intervencion
basado en  mindfulness para los
teletrabajadores” escrito por Arias (2021),
tiene como objetivo implementar una
intervencion basada en el mindfulness para
la empresa Everis ingenieros, con el fin de
mitigar el estrés laboral como consecuencia
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del teletrabajo. Este programa fue dirigido a
los colaboradores que estuvieran trabajando
desde sus casas, aproximadamente 150
trabajadores; el rango de edad varia desde
los 20 a los 50 afios. La estrategia se llevo a
cabo durante 11 semanas; teniendo como
referencia el programa MBSR de Jon Kabat
Zinn de 1979. Algunas actividades que
componen el programa son: “la atencion
plena, la respiracion, el escaneo corporal o
body scan, la meditacion sentada, etcétera”
(Kabat Zinn, 2004, citado en Arias, 2021).
El autor concluye mencionando los
beneficios del mindfulness, ya que les
aporta herramientas a los teletrabajadores
para lidiar de mejor manera con el estrés
laboral.

El siguiente articulo titulado “Propuesta de
intervencion para reducir el estrés laboral en
una empresa de produccion de Tungurahua”
es realizado por Robalino (2021). La
investigacion propone la implementacion
de un programa basado en el modelo
HCMBOK para combatir el estrés laboral
causado por el teletrabajo en las distintas
areas de la empresa Jean Up, ubicada en
Tungurahua. Primero se aplicaron los
cuestionarios del estrés laboral de la OIT y
la OMS, para identificar qué tipo de estrés
estaba presente en cada area. Como
segundo paso, después de aplicar el
cuestionario, se elaboré una propuesta de
intervencién para reducir los niveles de
estrés y para mejorar la relacién de los
colaboradores.

“Estrategia para la prevencion del riesgo
psicosocial asociado al estrés laboral en la
modalidad de teletrabajo”, realizado por
Gonzaélez et al, (2020), es una investigacion
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que tuvo como objetivo identificar la
presencia de estrés laboral en los
colaboradores de un contact center en la
ciudad de Manizales. Se aplicaron dos
encuestas a 37 colaboradores; la primera
relacionada al teletrabajo y perfil
demografico, y la segunda relacionada al
estrés laboral. Se logr6 identificar que el
75% de los encuestados presentan algin
nivel de estrés laboral.

De acuerdo a lo anterior, las autoras
plantean una estrategia de intervencion
enfocada en la poblacion identificada con
estrés; esta estrategia se compone de cinco
sesiones enfocadas a la realizacion de,
charlas para dar a conocer la problematica,
la identificacion de emociones, la
promocion de estilos de vida saludable, el
reconocimiento de la situacion y brindar
algunas recomendaciones.

“Implementacion de Herramientas
Psicologicas de Tercera Generacion
Cognitivo — Conductuales para el manejo
del estrés en el Teletrabajo” (Mendoza et al,
2021) es un articulo de investigacion que
describe las principales herramientas
psicolégicas de  tercera  generacion
cognitivo-conductuales que pueden ser
utiles en las organizaciones, sin embargo,
las autoras se centran en la implementacién
del mindfulness como estrategia de
intervencion, debido a los diversos estudios
que han evidenciado su eficacia en la
reduccion del estrés.

La propuesta de las autoras va dirigida a la
implementacion de esta herramienta,
planteando un protocolo de intervencion en
el cual se tienen en cuenta aspectos como:
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“La  capacitacion en  meditacion,
eliminacion de juicios de wvalor y
habituacion de la disminucion del estrés
basada en mindfulness”. (Mendoza et al.,
2021, p.34).

Celis et al. (2020) en su articulo “Riesgos
psicosociales por teletrabajo”, realizan una
identificacion de los factores de riesgo que
pueden estar afectando al érea
administrativa de la fuerza aérea
colombiana y que son producto del
teletrabajo. Se realizd una encuesta virtual a
28 colaboradores entre 31 y 55 afios. Como
resultados relacionados con el estrés, se
encontro que el 39.28% de los encuestados
se han sentido desesperados al no lograr lo
que se proponen y el 39.28% afirman sentir
irritacion con facilidad y miedo a perder el
trabajo. Debido a esto, los autores proponen
un plan de mejora para que la empresa lo
lleve a cabo, el cual repasa Ila
implementacion de actividades de mejora
ante los aspectos fisicos, emocionales y de
salud.

“Propuesta de intervencion para mitigar el
riesgo psicosocial asociado a estrés y
sindrome de burnout en los trabajadores del
area administrativa de la empresa City
Parking S.A.S”, es un articulo realizado por
Cuellar y Panqueba (2021), en donde se
analizan los resultados de la bateria de
riesgos psicosociales aplicada en el area
administrativa de la empresa City Parking
S.AS; para asi poder aportar al plan de
intervencién de la empresa ya establecido,
y ademas de esto, brindar una propuesta
para la prevencion e intervencion del estrés
y el sindrome de burnout.
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Como resultado principal se evidencié que
“e125,6% de la poblacion tuvieron sintomas
asociados al estrés durante los ultimos 3
meses, ademas que el 33% de esta misma
poblacién comprenden que este estrés viene
de riesgos inherentes a la tarea y a la
organizacion en general” (Cuellar y
Panqueba, 2021, p. 65). Como propuesta
para la intervencion de estas problemaéticas,
las autoras realizan la entrega de una cartilla
donde se da un breve vistazo del significado
del estrés y sindrome de burnout, asi como
de la mencién de algunos factores de riesgo
que los potencian.

“Afrontamiento al estrés por teletrabajo en
docentes de la Unidad Educativa Emilio
Bowen Roggiero”, realizado por Diaz-
Macias y Roldan-Bazurto (2021), es una
investigacion que tiene como objetivo
determinar las estrategias de afrontamiento
al estrés por teletrabajo en docentes de la
Unidad Educativa Emilio Bowen Roggiero.
Los resultados que arrojé la investigacion
fueron que el 58% de los colaboradores son
mujeres que deben estar pendiente de sus
obligaciones en la casa.

Haciendo referencia al grado de estrés; hay
un porcentaje alto de docentes que lo estan
experimentando debido al teletrabajo.
Algunas de las estrategias utilizadas para
evitar el estrés fueron: la técnica que se
focaliza en la solucion del problema y la
expresion emocional.

Los autores Fiesco y Moyano (2018), en su
articulo “Efectos en la salud a partir de los
riesgos laborales asociados al teletrabajo
suplementario”, pretenden mostrar cuales
han sido los avances investigativos del
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teletrabajo,  particularmente en o
relacionado con la salud en personal que
trabaja en la modalidad de teletrabajo
suplementario.

Con el proposito de recolectar informacion
para iniciar con el andlisis, se realizan
estudios en diferentes bases de datos,
revistas cientificas indexadas, entrevistas de
campo, que permiten identificar una
problemética en los teletrabajadores que
llevan desarrollando sus actividades por
mas de dos afios bajo la modalidad de
teletrabajo suplementario, lo cual implica
que se desplacen a las instalaciones
laborales dos veces por semana, generando
un cambio de habitos alimenticios y vida
sedentaria, dada a la poca actividad fisica
para el desarrollo de sus funciones en el
trabajo.

GoOmez et al (2019), desde su articulo
“Prevencion de los peligros y promocion de
entornos saludables en el teletrabajo desde
la perspectiva de la salud publica” destacan
la importancia que tiene la implementacion
de medidas de intervencion frente a los
estilos de vida y de trabajo saludables en el
teletrabajo y el papel que ellas puedan tener
a través del ambito de salud laboral en el
contexto de la salud pablica.

A partir de la caracterizaciobn de
teletrabajadores de empresas publicas y
privadas de la ciudad de Bogota se
identificaron los peligros en los entornos de
teletrabajo, como el estrés laboral, que
estaba presente en gran medida, y fue
evidente la necesidad de desarrollar
programas de estilos de vida y trabajo
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saludables en esta poblacion como
estrategia de intervencion. Para lograrlo, se
reviso la normatividad vigente tanto en el
Ministerio de Trabajo como en el Ministerio
de Salud a fin de contar con un marco de
referencia en acciones de promocion y
prevencion.

“Diagnostico y propuestas de intervencion
de clima organizacional en modalidad de
teletrabajo para empresas de servicios y
contenidos educativos” (Casas, 2020) tiene
como objetivo la medicion de clima
organizacional, y la identificacion de
aspectos formales e informales que
caracterizan a la empresa e influyen en el
comportamiento, motivacion, eficiencia de
los colaboradores, incidencia del estrés
laboral a causa de factores de la empresa, y
con ello, hacer ajustes que permitan
modificar conductas para lograr mayores
niveles de satisfaccion, eficiencia vy
cumplimiento de metas.

La presente investigacion  pretende
formular una propuesta de intervencién en
una multinacional de servicios educativos
que ha implementado la modalidad de
teletrabajo.

“El teletrabajo como estrategia laboral
competitiva en las PYME colombianas”
(Castellano et al, 2017) Indica que El
mercado global se soporta en tecnologias
presentando oportunidades a las pequefias y
medianas empresas (PYME) donde el
teletrabajo ha venido insertdndose. Se
desarrollé un estudio descriptivo, no
experimental, transversal de campo, en la
ciudad de Barranquilla Colombia.
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Se obtuvo una percepcién positiva de la
implementacion del teletrabajo ante sus
costos y operacionalizacion, refiriéndose a
generar mayor posicionamiento como
herramienta efectiva para la competitividad.

El articulo “El teletrabajo y el estrés laboral
en los colaboradores del Banco de Crédito
del Peru de la provincia de Trujillo” (Lopez
y Neira, 2019) tiene como propdsito
describir la manera en que el trabajo remoto
genera estrés laboral entre los empleados
del Banco de Crédito de Trujillo en el afio
2019. Se utiliz6 un disefio descriptivo
explicativo, para lo cual se utilizd una
muestra de 42 empleados del banco Creédito
para la ciudad de Trujillo.

Los resultados mostraron que los aspectos
positivos del trabajo remoto fueron:
facilidad de acceso al trabajo, innovacion,
habilidades informaticas requeridas y
trabajo basado en el logro de objetivos.

La situacion mas estresante entre los
colaboradores fue no tener acceso a
espacios privados de trabajo. Se concluye
mencionando que el teletrabajo si genera
estrés laboral.

“Teletrabajo: Gestion de la Seguridad y
Salud en el Trabajo en Colombia”, es una
investigacion realizada por Valero-Pacheco
y Riafio-Casallas (2019), que menciona la
obligacién y el deber en Colombia, sobre
controlar los riesgos existentes en el trabajo;
el empleador tiene la obligacion de aplicar
el Sistema de Gestion en Seguridad y Salud
en el Trabajo (SG-SST) cuya estructura esta
soportada en la planeacidn estratégica que,
a su vez se articula con los objetivos
estratégicos de la organizacion, de tal forma
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que sea parte de la cultura organizacional.
Han sido muchas las ventajas existentes y
diversos estudios demuestran mejoras en
dos sentidos: para la organizacion y para el
trabajador.

Pinto y Mufioz (2020), en su articulo
“Teletrabajo: Productividad y bienestar en
tiempos de crisis” mencionan que el
teletrabajo es un acuerdo de trabajo en el
que los empleados realizan sus funciones a
tiempo completo o parcial, a menudo de
forma electronica, fuera del lugar de
trabajo. En condiciones Optimas, el
teletrabajo tiene un efecto positivo en la
productividad de una empresa, pero
también existen riesgos para el bienestar de
las personas que deben tenerse en cuenta,
como un exceso de atencion a las demandas
que surgen constantemente por via
electronica, y demas situaciones que
pueden influir en la aparicién del estrés
laboral.

Metodologia

Se trata de un articulo de revision teorica de
orientacion cualitativa y de tipo descriptivo,
tiene como finalidad recopilar, resumir y
dar a conocer informacion relacionada con
el estrés laboral causado por el teletrabajo,
asi como también las estrategias que se han
utilizado para mitigar la problematica. Las
estrategias de busqueda bibliografica seran,
la investigacion de antecedentes en bases de
datos como Scielo, Redalyc y Google
académico.

Los criterios de inclusion que se tuvieron en
cuenta para la realizacion de la
investigacion fueron los siguientes:
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e Articulos pertenecientes al area
organizacional

e Articulos publicados desde el afio
2015 hasta la actualidad.

Los criterios de exclusion que se tuvieron
en cuenta para la realizacion de la
investigacion fueron los siguientes:

e Articulos que incluyeran al Covid-
19 como eje tematico.

e Articulos que hablen del estrés y
teletrabajo desde el campo de la
salud.

Las palabras clave que se utilizaron para la
busqueda bibliografica fueron: Teletrabajo,
Estrés laboral, Estrategias de intervencion.

El método por el cual se llevara a cabo el
andlisis del material, sera, principalmente
realizar el arqueo de fuentes, donde se
recolectaran todos los articulos encontrados
en las bases de datos, seguidamente se hara
una revision exhaustiva de la bibliografia
para descartar los antecedentes poco Utiles
y asi limitar el material a informacion que
se asocie mejor al objetivo de investigacion
planteado. Como ultimo paso, se hara el
cotejo de fuentes para organizar los
antecedentes y asi obtener los datos
pertinentes.

Resultados

Como resultados principales del articulo
investigativo, se pueden mencionar los
siguientes:
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Mendoza et al (2021) y Colmenero (2021),
proponen que las técnicas cognitivo
conductuales para la mitigacion de sintomas
del estrés laboral son muy beneficioso, y
entre la variedad de herramientas existentes
de tercera generacion, se deciden por el
mindfulness, ya que muchos estudios
demuestran  que  generan  cambios
fisiolégicos causados por estrés. Sin
embargo, los primeros autores realizan un
protocolo interventivo auto guiado por
medio de la meditacion, eliminacion de
juicios de valor, regulacion de las
emociones y expresion emocional positiva;
Colmenero se enfoca Unicamente en
explicar la técnica del mindfulness para su
correcta ejecucion.

Elorreaga y Villalobos (2020) y Uribe et al,
(2020), coinciden en la importancia de la
psicoeducacion como intervencion; es por
eso que en la creacidn de sus programas se
incluyen topicos como el reconocimiento de
la problematica, pautas para la organizacion
del tiempo, del manejo de las emociones y
del trabajo en equipo. Elorreaga y
Villalobos, concuerdan con Mendoza et al
(2021), al recomendar la relajacion vy
respiracion como método esencial en la
mitigacion del estrés. Sin embargo, creen
necesario acompafiarlo con componentes
psicoeducativos.

Cuellar y Panqueba (2021) en su propuesta
de intervencion, se deciden por un método
informativo, es decir, una cartilla donde
igualmente se expliquen los riesgos
psicosociales; estrés laboral y burnout; para
después recomendar estrategias sencillas
para los colaboradores; en este Ultimo
punto, se enfocan en impartir consejos
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como la organizacion del tiempo; aspecto
en el cual coinciden con los anteriores
autores Elorreaga y Villalobos (2020).

Por otra parte, Robalino (2021) se decide
por incluir a los altos mandos de las
empresas en su programa de intervencion, a
los cuales el denomina, stakeholders; y lo
que propone es capacitarlos, para que ellos
mismos se comprometan con la estrategia
para que sea efectiva, y desde ellos se pueda
analizar el estado de la comunicacion
interna, las condiciones de los puestos de
trabajo, implementacion de un plan de
alfabetizacion digital, etc.

Celis et al (2020), hacen alusion a la
importancia que tienen las condiciones
fisicas, emocionales y de salud en la
aparicion del estrés laboral, es por eso que
plantean una serie de acciones de mejora
para cada aspecto, siendo esencial la
vigilancia de los lideres hacia sus
colaboradores.  Dentro  del aspecto
emocional, estos autores concuerdan con la
aplicacion de técnicas de tercera generacion
que mencionan Mendoza et al (2021) y
Colmenero (2021).

Roldan-Bazurto y Diaz-Macias (2021)
hacen uso de los tipos de estrategias para el
afrontamiento  del estrés, como la
focalizacion en la solucion del problema,
autofocalizacion negativa, reevaluacion
positiva, expresion emocional abierta,
evitacion, busqueda de apoyo social y
religion. Roldan-Bazurto y Diaz-Macias les
dan mucha importancia a las acciones a
tomar por parte de los mismos
colaboradores, y desde ahi, fortalecer las
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estrategias y recomendar otras, para la
mitigacion efectiva del estrés laboral.

Murillo et al (2020), proponen estrategias
de intervencion  basadas en la
recomendacion de actividades ludicas;
como el deporte; ademés de impartir charlas
para la adaptacion al cambio de modalidad
de trabajo. Igualmente, tienen en cuenta la
continua capacitacién al personal segun su
rol y actividades de la empresa. Todo se
plantea en aras a la promocién de la salud
mental y fisica de los colaboradores, para
que, de esta manera, se disminuyan los
niveles de estrés laboral que puedan
generarse debido al teletrabajo y sus
implicaciones.

Gomez et al (2019) propone una serie de
mejoras y soluciones que van dirigidas a la
promocion de estilos de vida y trabajo
saludable involucrando las condiciones
reales de los teletrabajadores, es decir, a
partir de la identificacibn generar
herramientas 0 métodos para intervenir,
creando de esta manera actividades y
ejercicios  para  disminuir  riesgos
psicosociales como el estrés laboral que
pueden aparecer debido al mal suefio, a
sensaciones ansiosas, etc. Los autores como
ejemplo, dan algunos consejos para
implementar, como los periodos de
descanso, realizar cambios en su rutina y el
fortalecimiento de las relaciones con el
grupo de trabajo.

Discusion

Los antecedentes recolectados cuentan con
diversas similitudes, todas muy importantes
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a la hora de realizar intervenciones al
personal de la empresa, ya que abarcan
aspectos necesarios para la mitigacion del
estrés laboral generado por el teletrabajo;
desde la psicoeducacién y distintas
estrategias de adaptacion al cambio, hasta
técnicas de tercera generacién dirigidas a
los colaboradores para que las realicen de
manera efectiva. Sin embargo, se piensa que
algunas  estrategias que han sido
recolectadas, si bien cumplen con su
funcién de promover la salud psicolégica y
fisica de los trabajadores, se quedan un poco
cortas.

Algunas propuestas abarcan  topicos
meramente tedricos y muy poco practicos;
otras sélo toman en cuenta los procesos de
la empresa, sin tener en cuenta actividades
externas que de manera directa influyen en
la aparicion del riesgo psicosocial, como lo
son el correcto manejo de las Tic, las cargas
laborales, el tiempo de trabajo, etc.

El reconocimiento del riesgo psicosocial es
el primer paso para la implementacion de un
proyecto de intervencidn, pues es necesario
que los teletrabajadores puedan identificar
los sintomas, y lograr clasificarlos para
poder informar a la empresa y tomar accion.
No obstante, ademas de eso, las empresas
deben realizar continuas observaciones a
los colaboradores y sus labores, ademas de
realizar una correcta vigilancia
epidemiologica para que desde Ila
identificacion de ciertos factores se puedan
generar unas propuestas que ayuden a
disminuirlos.
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Las charlas sobre la organizacion del
tiempo, los consejos para adaptarse a las
jornadas laborales, y la promocion de
estilos de vida saludable son de suprema
importancia y muy necesarios para la
correcta ejecucion de un amplio programa
de intervencidn, sin embargo, su efectividad
aumentaria de manera abismal, si
estuviesen conjuntas con procesos internos
de la empresa, donde se analicen las cargas
laborales y la descripcion de los puestos de
trabajo; para que de esta manera, se generen
cambios positivos y beneficiosos para los
colaboradores.

En caso de ser necesario el analisis de cargo
para una reestructuracion del mismo, debe
ser llevado a cabo por los encargados del
sistema de gestion de seguridad y salud en
el trabajo SG-SST, ya que es posible que
una de las causas del estrés laboral sean las
sobre exigencias del cargo.

Claramente lo mencionado en el anterior
parrafo es solo un pequefio acercamiento de
los muchos factores que pueden influir en la
aparicion del estrés laboral, sin embargo,
con esto se busca dar a entender que las
estrategias de intervencion deben ser un
trabajo mancomunado, donde se involucren
los altos mandos en aras al mejoramiento de
la salud y el bienestar de los colaboradores.

Muchas veces, las empresas suelen pasar
por alto sefiales que indican la necesidad de
intervencidn debido a los costos que estas
pueden generar, no obstante, es necesario
que las grandes, medianas y pequefias
empresas sean conscientes de lo
imprescindible que es garantizar la salud
mental y fisica de los colaboradores.
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Las estrategias encontradas y presentadas
en el actual trabajo, son pertinentes y no se
pone en duda su ayuda a las empresas, sin
embargo, como ya Se menciono
anteriormente, serian aun mas efectivas si
se incluye un diagndstico de las condiciones
reales de la poblacién y se adectan las
estrategias de acuerdo a estas, asi como
también involucrar a los colaboradores,
empleadores y profesionales de la seguridad
y salud en el trabajo es bastante acertado.

Conclusiones

Este articulo investigativo permitio la
busqueda y el reconocimiento de diversas
situaciones laborales en donde se da la
presencia del estrés laboral. A traves de la
lectura y la comprension, se logré la
ampliacion del conocimiento referente al
tema tratado, y la identificacion de factores
de riesgo psicosociales, asi como las
implicaciones que tiene el estrés laboral en
la salud de los colaboradores.

Ademas de esto, la bibliografia referenciada
en este trabajo fue una herramienta Gtil para
el reconocimiento de diferentes técnicas y
propuestas que se han llevado a cabo
durante los ultimos afios; muchas han sido
implementadas, otras estan esperando a ser
aceptadas y comprobadas, sin embargo,
todas estan dirigidas al mejoramiento de la
calidad de vida de los colaboradores,
buscando mitigar los factores que generen
este riesgo, asi como también buscan
disminuir los sintomas ya existentes como
una manera de intervenir una situacion que
necesita ser atendida.
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La cantidad de técnicas ya creadas para este
fin, coinciden en algunos aspectos, como lo
es el impartir conocimiento, es decir,
permite que el colaborador sea consciente
de la definicion de estrés laboral, las causas,
los factores que favorecen su aparicion, la
manera para disminuir sintomas en caso de
que ya esté presente, o la manera para
prevenirlo.

Este articulo fue beneficioso en cuanto al
aprendizaje significativo, pues dejé muchas
ensefianzas, asi como también se cumplio
con el objetivo planteado, pues dentro de la
extension del presente trabajo se incluyen
distintas herramientas que han sido
utilizadas por empresas para tratar esta
situacion tan comun en el &mbito laboral.

Lo anterior sirve como una guia para
empresas que quieran instruirse acerca de la
prevencion e intervencidn del estrés laboral
para aplicar las estrategias a sus contextos.
Un aporte adicional que puede dejar este
trabajo, es la identificacion de factores que
puedan ocasionar estrés laboral en sus
colaboradores, para intervenir de manera
temprana y evitar la presencia de este riesgo
psicosocial.

Como limitante de la investigacion, se
menciona la exclusion de antecedentes
relacionados con la pandemia, ya que a
partir de esta situacién la mayoria de
empresas optaron por la implementacion
del teletrabajo como modalidad alternativa,
debido a las dificultades que trajo el Covid-
19.
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El confinamiento y el teletrabajo juntos,
trajeron consigo variedad de factores de
riesgo que ocasionan estrés laboral -ademas
de muchos otros riesgos psicosociales- en
los colaboradores, ya que las implicaciones
del teletrabajo combinadas con el
aislamiento, el temor, informacion
alarmante y amarillista difundida por redes
y medios televisivos, y demas aspectos que
trajo el confinamiento; fueron factores
determinantes para generar en todos los
teletrabajadores alarmantes niveles de
estrés que permearon diferentes areas de su
vida, influyendo de manera negativa en su
salud y bienestar; afectado directamente a la
productividad.

El tema previamente dicho, es un camino
interesante e importante para abordar, ya
que de esa situacion emergen muchas otras
afectaciones en los colaboradores que son
pertinentes investigar para la psicologia
organizacional; el estar atentos y a la
vanguardia, debe ser primordial para la
psicologia, y de acuerdo a la linea que sigue
este trabajo, lo es de igual manera para el
campo organizacional.

Debe interesar velar por el bienestar y la
salud de los colaboradores, brindar
condiciones Optimas para el desempefio de
sus actividades, y garantizar proteccion
laboral al colaborador; para de esta manera;
beneficiar a la empresa, ya que como
psicologos debemos darles importancia a
las dos partes, tanto a la institucion-
empresa, como al empleado. Para proximas
investigaciones, se recomienda seguir con
lo mencionado anteriormente.
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