Conclusiones
Hitos y retos sobre uso de la
tecnologiay el trabajo remoto

ebido a la situacién de salud publica causada por la pandemia de la

COVID-19, el uso de las tecnologias de informacién y comunicacién

(TIC) se ha incrementado. Ello ha traido diferentes beneficios en
los dmbitos social, familiar y laboral: facilita las comunicaciones interperso-
nales; optimiza los tiempos de respuesta; agiliza procesos; permite manejar
altos contenidos de informacién; y en algunos casos ha posibilitado la
continuidad de los procesos administrativos, educativos, comerciales y de
servicios. No obstante, el uso inadecuado de las TIC puede causar riesgos
fisicos y psicosociales que, a su turno, traen consigo sintomas de estrés en las
personas, entre los cuales pueden mencionarse intrusién en la privacidad,
disponibilidad ilimitada para jefes y compafieros, limitacién en el contacto
y relaciones sociales, y ansiedad por el desconocimiento de los trabajadores
frente a su uso.

Las situaciones nombradas requieren gestion; de lo contrario, impactan
de manera negativa a las personas (alteracién de relaciones familiares) en
los dmbitos psicoldgico (insomnio, ansiedad, depresidn, frustracién, aisla-
miento), biolégico (trastornos cardiovasculares, cerebrales, digestivos, fatiga
visual) y social (alteraciones en las relaciones interpersonales); los efectos
se presentan durante o después del uso de las tecnologias (Vivas-Manrique
et al., 2020). Lo mencionado causa un desequilibrio en estos niveles y, a su
turno, afectaciones en la salud fisica y mental del trabajador.

En relacién con el abordaje de esta tematica es importante resaltar que la
responsabilidad sobre la gestién de la salud es compartida, lo que implica
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retos de intervencidn: a nivel personal se deben fortalecer factores protec-
tores como la confianza, el afrontamiento, los niveles de adaptabilidad y las
redes de apoyo; y a nivel organizacional corresponde disehar politicas que
reglamenten el uso de las TIC, asi como planes de promocién y prevencién
que contribuyan al aprendizaje y entrenamiento en su uso. Por consiguiente,
es pertinente socializar los hallazgos que dan cuenta de la investigacién y que
son expuestos en gran medida por los autores en los capitulos precedentes a
fin de identificar conclusiones, retos y tematicas de futuras investigaciones,
en un escenario de trabajo pospandémico en el que las TIC tendran un papel
fundamental por el peligro al que estin expuestas las personas y las organi-
zaciones cuando se hace uso inadecuado de las mismas.

Investigar sobre la incidencia de las TIC en los procesos laborales y persona-
les de los empleados necesariamente evoca la reflexion sobre la dindmica de
vida de las personas, representada en formas y repertorios desde la familia,
la escuela y la empresa, entre otros espacios, que se instauran como logicas
en los procesos de socializacion. Ante la mentalidad moderna industrial, el
trabajo aparece como un elemento central en la vida de las personas; como
un fenémeno pancultural; y como un factor clave de la experiencia humana.
Esta temdtica se privilegia por cuanto el trabajo se concibe como una activi-
dad con funciones sociopoliticas, econémicas y psicosociales (Blanch, 2003)
que proporciona autorrealizacidn y es fuente de capital social, de organi-
zacion de la vida de las personas, de desarrollo personal y profesional, y de
ganancias econdmicas; pero también tiene implicaciones en la salud de los
trabajadores, mas aun si se considera que uno de los recursos privilegiados
para su ejecucion son las TIC.

La figura de la organizacién empresarial ostenta la preferencia de las
personas para trabajar. Esto permea las formas de relacion e instauracién
de politicas que forman referentes frente a las logicas del capitalismo y la
productividad en masa, bajo las cuales las realidades organizacionales estan
caracterizadas por privilegiar respuestas cortas, homogenizar resultados,
sobrecargar al trabajador, combinar funciones y disponer mas tiempo para
el escenario laboral, entre otras practicas de gestién que caracterizan la rela-
cidén persona-trabajo. A esto se suma el hecho de que el uso de la tecnologia
va en aumento en el campo laboral debido a la pandemia de la COVID-19,
que ha diversificado las formas de trabajo a tal punto que se ha dado un lugar
representativo al teletrabajo (TT) y al trabajo en casa (TC).
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Como se ha expuesto en capitulos previos, el TT es una forma de organi-
zacion laboral que consiste en el desempefo de actividades remuneradas
o prestacién de servicios a terceros mediante TIC para el contacto entre el
trabajador y la empresa, sin requerirse la presencia fisica del primero en un
sitio especifico de trabajo (Congreso de Colombia, 2008, p. 1). A su turno, la
Ley 2088 de 2021 define el TC como el desempefio transitorio de las funciones
o actividades laborales fuera del sitio donde se realizan habitualmente, sin
modificar la naturaleza del contrato o relacién laboral, o legal y reglamenta-
ria respectiva (Congreso de Colombia, 2021).

ElI TT y el TC son formas de trabajo generalmente mediadas por las TIC,
pero ha de precisarse una diferencia entre ambos. El primero es un proceso
organizado y consensuado entre ambas partes, a través del cual se dispo-
nen condiciones fisicas que garantizan el desarrollo de las actividades. El
segundo, en cambio, llevd a que los asuntos laborales migraran al hogar sin
mediar acondicionamiento alguno para su ejecucion; asi, las condiciones
familiares sufrieron cambios en su dindmica cotidiana, toda vez que las
rutinas laborales interfirieron con las costumbres del hogar.

Esta transicion del trabajo al hogar trae consigo la aparicién de riesgos labo-
rales, entre los que se destacan los psicosociales y fisicos. En consecuencia,
se configura un escenario nuevo en que las tecnologias toman un papel
fundamental; su uso y aplicacién dependen de la adaptacién del individuo
a las nuevas demandas, y de las organizaciones a las condiciones actuales.
Lo anterior determina que tanto los empleadores como los trabajadores
compartan la responsabilidad y el compromiso de preservar la salud integral
(Organizacién Internacional del Trabajo - OIT, 2020).

El uso excesivo de la tecnologia y las altas demandas laborales dan al tec-
noestrés una vigencia absoluta. Salanova (2003), autor citado en capitulos
precedentes, lo concibe como el estado psicolégico negativo relacionado con
el uso de las TIC. Este viene condicionado por la percepcién de un desajuste
entre las demandas y los recursos relacionados con el uso de estas tecnolo-
gias, que lleva a un alto nivel de activacidn psicofisiolégica no placenteray al
desarrollo de actitudes negativas hacia las mismas (Salanova, 2003, p. 231).
Si bien el concepto de tecnoestrés tiene cierto recorrido a nivel conceptual
y académico en el campo de las organizaciones, su uso va mds alla de con-
templar los efectos negativos del uso de las tecnologias; su comprensién
incluye variables que modulan y median en la relacién entre el trabajador y

115



Tecnoestrés y trabajo remoto: aportes multidisciplinarios

las mismas, con lo cual se han abierto multiples caminos relacionados con
los efectos psicosociales de dicha relacién a niveles conceptual y practico.

En tanto resultado de la alta exposicién al uso de las TIC, aproximarse al
tecnoestrés también debe contemplar los diversos riesgos ergondmicos,
fisicos, eléctricos y psicosociales que acompafan el desempeno de la activi-
dad laboral bajo esta modalidad. Segtin Aragiiez (2017), las nuevas TIC en el
ambito laboralhan dadolugara quelos trabajadores afronten la necesidad de
adaptarse a ellas; no obstante, su capacidad de amoldarse a esta situacién no
siempre es suficiente, con lo cual se configuran situaciones tecnoestresantes
en el trabajo. Pero el uso en exceso o el abuso en el manejo de las tecnologias
en el trabajo también puede tener efectos nocivos para el trabajador, a tal
punto que podria transformarlo en tecnoadicto. Esta condicién, que com-
promete el tiempo de descanso, dificulta conciliar la vida personal y familiar
con el trabajo, y acarrea implicaciones perjudiciales para la salud (Aragiiez,
2017, p. 189).

Es sumamente importante realizar investigaciones enfocadas en el analisis
de la relacidn entre trabajador y tecnologias, que permitan definir y con-
trolar los factores de riesgo que surgen de las actuales formas de trabajo.
Esto requiere planificacion e implementacién de medidas preventivas en
diferentes niveles por parte de la organizacién y el trabajador. La psicologia
puede intervenir a este respecto en la gestién del cambio de metodologias de
trabajo en la organizacién, de tal manera que el uso de sistemas de informa-
cién asegure condiciones de trabajo saludables para el trabajador y mayor
productividad para la empresa. Por su parte, las organizaciones tienen un
papel fundamental en la mediacién tecnolédgica con el trabajador y, sobre
todo, en que esta no se convierta en una fuente de estrés, dado que definen
las demandas laborales y son responsables de las condiciones favorables del
trabajo.

Como lo mencionan Cuervo y Arce (2018), si bien en los dltimos afios
muchas investigaciones se han interesado en el tema de tecnoestrés, se
deben propiciar més estudios empiricos que permitan profundizar en su
conceptualizacién y brindar alternativas para manejar de manera adecuada
este fendmeno cada vez mas frecuente en nuestra sociedad, asi como validar
(por medio de estudios profundos y sistematicos) los distintos modelos
conceptuales desarrollados hasta el momento. Otras investigaciones sobre
la temdtica plantean que la compresion del tecnoestrés puede orientarse a
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minimizar los generadores y potenciar los inhibidores, asi como contribuir
a la desconexién de las tecnologias. Esto debe ir de la mano con politicas y
cambios a nivel organizacional, con el propdsito de reducir el tecnoestrés y,
con ello, favorecer la salud mental y fisica de los trabajadores (Cuervo et al.,
2020).

Garcia et al. (2020) refieren que existe la necesidad de ejecutar programas
preventivos: medidas que incidan sobre los factores de riesgo del tecnoestrés
en los &mbitos organizacional y personal, acordes a las caracteristicas parti-
culares de cada persona. Ademads, profundizar en el estudio de la influencia
de los factores tecnoldgicos y psicosociales en los nativos digitales.

Un referente importante para la comprensién del tema que nos ocupa son
los resultados de una investigacion descrita en un capitulo previo de esta
obra (“Tecnoestrés en el profesorado de una universidad colombiana”),
basada en el diagnéstico realizado con el Cuestionario de Estrés Tecnoldgico
para Profesorado Universitario, el cual midié la presencia, predisposicion
o ausencia de cinco dimensiones consideradas tecnoestresores, tres de las
cuales (tecnoinvasion, tecnoadiccién y sobrecarga tecnoldgica) se identifi-
caron como las mds prevalentes. La articulacién de estos conceptos puede
servir como marco de referencia para redefinir el conocimiento y desarrollo
de nuevas formas de aproximacidn a estos fendmenos (cabe senalar que los
efectos mencionados ostentan relaciones de dependencia entre si). Investi-
gaciones como esta hacen evidentes los efectos negativos del tecnoestrés en
la salud de los trabajadores y, asi mismo, en el desarrollo de la vida personal,
familiar y laboral.

Eltecnoestrés es, por lo tanto, un problema real dentro del mundo laboral
y que habrad que gestionar para garantizar el bienestar de las personas,
teniendo en cuenta que estas consecuencias dependen tanto de las carac-
teristicas de las TIC, como de otros factores como la edad, el género, la
educacién y la confianza. (Cuervo et al., 2020, p. 22)

Las cifras de diagndstico de enfermedades laborales van en aumento y, en
esta linea, se presenta un nimero de casos significativos en trabajadores.
Este debe ser, por tanto, un foco importante de planes de accién que minimi-
cen el impacto del estrés laboral causado por las altas demandas cognitivas y
emocionales que devienen de cumplir con las exigencias del rol que se tiene
en una organizacion.
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El tecnoestrés puede tener consecuencias fisicas: dolores musculares y de
cabeza, problemas para conciliar el suefio, sensacién de agobio, fatiga cré-
nica por el desempefo de largasjornadas que generan posturas prolongadas,
y afectaciones musculoesqueléticas. Ademds, y como se refiere en el segundo
capitulo de esta obra, la manipulacién de teclados de equipos tecnoldgicos y
de comunicacién puede causar problemas del tinel carpiano, tenosinovitis
y tendinitis, sindrome de test neck, rigidez en el cuello, dolor de hombro y
espalda por la postura poco adecuada de la cabeza inclinada, y columna
encorvada (por sostener el teléfono). A su turno, lo anterior acarrea sintomas
fisicos como mareos y nauseas; y la exposicién continua a los computadores
tiene efectos oculares adversos, tales como resequedad y visién borrosa o
doble, entre otros. En ocasiones, estas afectaciones pueden aumentar las
cifras de ausentismo laboral; ante ello, la empresa ha establecer un moni-
toreo permanente para identificar situaciones de enfermedad comunesy, a
partir de los resultados, articular acciones de promocién y prevencién de la
salud mental y fisica.

A nivel personal, el tecnoestrés puede ocasionar un estado emocional de
agobio conocido como sindrome de burnout —considerado una enfermedad
laboral en Colombia segiin el Decreto 1477 de 2014 (Ministerio del Trabajo,
2014, p. 55) —, el cual ocasiona agotamiento y desgaste por un exceso de
fuerza, o bien por demandas cada vez mayores de energia. Esta situacién
ocurre cuando un trabajador se agota o fracasa en su intento por alcanzar
sus metas laborales, lo que implica una pérdida de interés en el trabajo, acti-
tudes negativas hacia sus compaferos, clientes y baja autoestima (Rodriguez
Ramirez et al., 2017).

Laidentificacién y medicién del estrés y el tecnoestrés, lo mismo que la iden-
tificacioén de agentes estresores externos y las caracteristicas de la persona,
también ostentan relevancia para el analisis de esta condicién. Segiin Garcia
(2020), entre los estresores exteriores pueden destacarse los siguientes:
sobrecarga o infracarga de trabajo, infrautilizacion de habilidades, ritmo de
trabajo, ambigiiedad y conflicto de rol, relaciones personales, inseguridad
en el trabajo, promocidn, falta de participacién, control, cambios en la orga-
nizacién y responsabilidad, y contexto fisico.

La afectacidn psicosocial del trabajo en casa mediado por las TIC, a su turno,
deviene de varios factores: participacion e interaccién con el medio fisico;

interseccién de la vida laboral con la familiar; aislamiento; disponibilidad;
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falta de interaccidn fisica con profesionales o colegas; exceso de autonomia;
flexibilidad de horarios (trabajar poco o en exceso, ausencia de concordan-
cia entre el horario laboral y los biorritmos naturales del teletrabajador,
caos en los horarios de ingesta); y sedentarismo, entre otras. En el dambito
organizacional, el anterior escenario de trabajo denota la importancia de la
articulacién de politicas, procesos y practicas de gestién humana para que la
organizacién logre cuidar y velar por las condiciones de bienestar y calidad
de vida de los colaboradores.

La valoracién cognitiva-emocional de las condiciones de trabajo no es una
respuesta que se da por si sola en la persona; se deben establecer condiciones
favorables de TC mediado por las TIC que generen bienestar y calidad de vida
laboral. En relacién con el dmbito personal, es necesario favorecer estilos de
vida saludable, fortalecer dimensiones integrales, organizar ritmos y ruti-
nas, conservar contactos sociales y de redes especializadas de conocimiento,
utilizar el tiempo libre en actividades diferentes al trabajo productivo y atri-
buir un valor positivo a los recursos con que se cuenta. En el ambito social,
corresponde acordar horarios para actividades de casa y trabajo; planear
tiempos de atencidn; establecer limites entre las actividades laborales y
del hogar; respetar los horarios laborales de ambas partes entrada y salida
de correos de trabajo; establecer acuerdos para las entregas; y solicitar los
recursos tecnoldgicos y de apoyo en formacién para el afianzamiento de las
brechas digitales; y participar de actividades psicosociales. Estas acciones
pueden contribuir a organizar los ritmos cotidianos y establecer limites que
permitan organizar las rutinas en los escenarios personal y familiar, que
convergen en el mismo espacio dada la coyuntura de salud ptblica actual.

Los principales medios del TC que requieren herramientas digitales para su
ejecucion son las TIC y la conectividad, que no en todos los casos se encuen-
tran disponibles por la falta de equipos con altas capacidades e insuficiencia
de la conexién a internet en el domicilio del trabajador. Mds atn, el hecho
de que los recursos se carguen directamente en este ultimo trae consigo
un sobrecosto en los servicios publicos domiciliarios y afectaciones en los
presupuestos familiares, situacién que puede configurarse como un factor
de riesgo de tecnoestrés en funcién de las condiciones socioecondémicas en
el hogar.

Atender las implicaciones del tecnoestrés en el trabajo requiere de las
organizaciones el desarrollo de planes de gestién humana, encaminados a
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favorecer el bienestar personal del trabajador. A este respecto, es importante
considerar la incidencia de la satisfaccion en el desempefio laboral y, por
ende, en la productividad. Por esto resulta fundamental que las empresas
ayuden a potenciar los inhibidores y reducir los antecedentes de tecnoes-
trés. De alli surgen los conceptos de factores de riesgo y riesgos psicosociales,
considerados multifactoriales por Dalmau y Puig (2015): “encontrar el punto
adecuado, implica tener en cuenta la mejor combinacién de varios factores
a la vez, puesto que el que puede funcionar en un caso no tiene por qué
funcionar en otro” (p. 55).

El modelo biopsicosocial propuesto por Vivas-Manrique et al. (2020) para la
comprension del tecnoestrés, expuesto en el cuarto capitulo de este libro,
emerge como posible base para el disefio de una intervencién en relacién
con esta afeccidn; conjuga aspectos bioldgicos (respuestas fisiologicas de
ansiedad y fatiga), psicolégicos (procesos cognitivos, pensamientos, percep-
ciones, emociones, comportamientos y actitudes) y sociales (relaciones en
contextos familiares, laborales y de redes extralaborales), que otorgan la base
para proponer una definicién integral de tecnoestrés. Este modelo supera
el reduccionismo y la concepcién de estado psicolégico para proponer una
concepciéon multidimensional del tecnoestrés a partir de cinco dimensiones
(invasidn, fatiga, ansiedad, sobrecarga y adiccién tecnoldgica) con el fin de
brindar rutas para futuras investigaciones de la temdtica, que enfoquen
diagnésticos e intervenciones a partir de la implementacién de programas
de promocion y prevencién.

A partir de lo planteado, y de los resultados de un espacio de conversacién
dirigido con los investigadores que participaron en la composicién de esta
obra, se proponen los siguientes retos en relacién con el tecnoestrés gene-
rado por el uso de las TIC, con el fin de que se propongan politicas y practicas
de abordajes integrales frente a la salud de los trabajadores que las utilizan
en su labor:

« Implementar el modelo biopsicosocial para la comprension del
tecnoestrés.

« Concebir politicas educativas integrales para regular el trabajo en casa.

« Disefiar e implementar politicas de uso de TIC en los contextos laboral y
extralaboral. En estas deberian incluirse horarios para envio y recepcién
de mensajes de correo electrénico, cantidad de informacién y tiempos de
respuesta.
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+ Reglamentar la evaluacién del estrés tecnoldgico (labor que corresponde
a las organizaciones).

- Diagnosticar nuevos riesgos de tecnoestrés que se puedan presentar por
los trabajos realizados con intermediacién de las TIC.

« Producir herramientas de autogestion del tecnoestrés, de modo que se
promueva la salud mental y fisica.

« Brindar estrategias de afrontamiento del tecnoestrés a los trabajadores.

Anotamos, ademds, la necesidad de movilizar investigaciones que contem-
plen otros campos disciplinares para la comprension diversa de la tematica
en cuestion, tales como la relacion entre el tecnoestrés y afectaciones neu-
rolégicas y neuropsicoldgicas. Indagar por tépicos como este altimo hard
posible abordar de forma integral la salud de los trabajadores que utilizan
las TIC para su desemperio y, en esta medida, desarrollar programas de
prevencién del tecnoestrés.

En lo que atafe al disefio y configuracion de los puestos de trabajo, consi-
deramos primordial centrarse en los aspectos que contribuyan al cuidado
de las personas. Es decir, los tépicos afines a la comodidad del puesto y el
cuidado del trabajador son mas importantes a este respecto que las cuestio-
nes de orden estético.

Al margen de la medida de intervencién que se ponga en marcha (organiza-
cional o personal), corresponde actuar antes de que aparezcan el tecnoestrés
o los riesgos de padecerlo (utilizacién de medidas de prevencién). Pero si el
riesgo ya esta presente, se debe actuar con rapidez para evitar que la afecciéon
llegue a niveles peligrosos y traiga consecuencias graves (enfermedades
laborales como el citado sindrome de burnout).
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a pandemia generada por el Sars-Cov II, Covid-19, ha impulsado el

uso de las tecnologias de la informacién y la comunicacién en los

contextos laborales. Permitio la continuidad del servicio a muchas
empresas y trabajadores en medio de las restricciones y confinamientos
que los paises adoptaron como medida sanitaria. De este modo, se fortale-
ci6 la modalidad de trabajo remoto que ha llegado para quedarse.

No obstante, pese a las grandes oportunidades y virtudes de estas tecno-
logias, también existen riesgos para la salud de los trabajadores. Uno de
ellos es el tecnoestrés, que cada vez mas se convierte en una amenaza para
la salud publica.

Una mirada interdisciplinaria a los riesgos ocupacionales del trabajo re-
moto permite que los empleadores, trabajadores, profesionales inmersos
en la seguridad y salud ocupacional puedan establecer medidas de preven-
cioén y proteccion en aras de salvaguardar el bien més preciado de todo ser
humano, su salud.

Al respecto, una investigacion presenta un modelo biopsicosocial del tec-
noestrés y su incidencia en el profesorado universitario. Poblacién sobre
la cual una segunda investigacion indaga respecto de las condiciones la-
borales que la pandemia les ha impuesto y que una tercera investigacion,
fortalece con los aportes de la ergonomia en el trabajo remoto.

Tecnoestrés y trabajo remoto, una mirada interdisciplinaria, es un tema
urgente, emergente e ineludible ante los nuevos desafios y retos que se

presentan con la inmersion de las tecnologias de la informacioén y la co-
municacion en el mundo del trabajo.
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