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La pandemia generada por el Sars-Cov II, Covid-19, ha impulsado el 
uso de las tecnologías de la información y la comunicación en los 
contextos laborales. Permitió la continuidad del servicio a muchas 

empresas y trabajadores en medio de las restricciones y confinamientos 
que los países adoptaron como medida sanitaria. De este modo, se fortale-
ció la modalidad de trabajo remoto que ha llegado para quedarse. 
No obstante, pese a las grandes oportunidades y virtudes de estas tecno-
logías, también existen riesgos para la salud de los trabajadores. Uno de 
ellos es el tecnoestrés, que cada vez más se convierte en una amenaza para 
la salud pública. 
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-
ción y protección en aras de salvaguardar el bien más preciado de todo ser 
humano, su salud.
Al respecto, una investigación presenta un modelo biopsicosocial del tec-
noestrés y su incidencia en el profesorado universitario. Población sobre 
la cual una segunda investigación indaga respecto de las condiciones la-
borales que la pandemia les ha impuesto y que una tercera investigación, 
fortalece con los aportes de la ergonomía en el trabajo remoto.
Tecnoestrés y trabajo remoto, una mirada interdisciplinaria, es un tema 
urgente, emergente e ineludible ante los nuevos desafíos y retos que se 
presentan con la inmersión de las tecnologías de la información y la co-
municación en el mundo del trabajo.  
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Prólogo

Indiscutiblemente el tecnoestrés, constituye uno de los tantos riesgos que 
han surgido a raíz del creciente y desmedido uso de las Tecnologías de la 
Información y Comunicación (TIC) en diferentes sectores o ámbitos de la 

sociedad incluida la educación, principalmente ocasionado por la pandemia por 
COVID 19 que orillo a la generación de nuevas formas de enseñar y aprender. 

La tecnología ha generado modificaciones en las prácticas, costumbres, usos y 
en la organización del trabajo, dando pie a formas productivas, profesiones, y 
a riesgos ergonómicos y psicosociales. Estás modificaciones están ocasionando 
enfermedades o patologías que no estaban tan presentes antes, pero que en la 
actualidad están más presentes que nunca, y que, por ende, piden la reformu-
lación de leyes, normas y políticas en materia de seguridad y salud en el trabajo.

Es importante señalar que las TIC, así como tienen beneficios cuentan con 
desventajas que propician dificultades en el entorno cognitivo y laboral del 
trabajador; el estrés se ha convertido en un riesgo habitual en el lugar de 
trabajo, lo que ha hecho que el uso de estas comience a recibir más atención 
en el campo del estrés ocupacional (Ninaus, Diehl, Terlutter, Chan y Huang, 
1999 citado en Cuervo, Orviz, Arce y Fernández, 2018, p. 19). 

Y es en este contexto que surge el tecnoestrés, el cual es entendido como una 
enfermedad moderna de ajuste, es decir que debe de adaptarse, motivada 
por la falta de habilidad para hacerle frente a las nuevas tecnologías de la 
información de un modo saludable.

Ante este panorama, la Corporación Universitaria Minuto de Dios - UNIMI-
NUTO de Colombia, se congratula en mostrar al público hispanoparlante está 
edición de Tecnoestrés y trabajo remoto: aportes multidisciplinarios, la cual 
se trata de una publicación de suma importancia que pretende dirigir está 
temática de interés a diversas audiencias en varias partes del mundo. En este 
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sentido, la información y organización de esta obra brindan conocimiento 
que le permite al lector hacer una reflexión sobre el tema antes mencionado, 
apoyándose en concepciones, percepciones y pautas que le puedan servir para 
su aplicación en el entorno en el que se desenvuelve.

El propósito principal es que las siguientes páginas de este documento 
ofrezcan una visión sobre el estrés tecnológico o tecnoestrés, los riesgos, 
efectos y retos del trabajo remoto en casa, lo que, de la pauta para el diseño 
de propuestas educativas, de intervención y de carácter laboral que mejoren 
las condiciones en este caso de los dos grandes actores del proceso enseñan-
za-aprendizaje “profesores y estudiantes”. 

La importancia y pertinencia de esta obra radica no sólo en abordar defi-
niciones sobre el problema en cuestión, sino en analizar las repercusiones 
o consecuencias del uso incesante de la tecnología a nivel físico, biológico, 
psicológico, emocional en el ámbito laboral, los riesgos psicosociales intra y 
extralaborales que son causados por el trabajo en casa.

No hay que olvidar que el teletrabajo o trabajo en casa en sí se considera un reto 
porque pretende abarcar una amplia gama de actividades, pero en este camino 
que se característica por el uso de las TIC fuera de la institución empleadora y 
tales actividades se desarrollan desde casa ha generado un sinfín de consecuen-
cias que impactan en el bienestar del trabajador en todas sus esferas.

La pandemia ha transformado por completo la vida de miles y millones de 
individuos en todo el planeta, en estos dos años todas las áreas sociales se han 
modificado de manera importante incluyendo la laboral. Trabajadoras y tra-
bajadores se han trasladado de sus espacios laborales a sus hogares situación 
que en la mayoría de los casos ha traído consigo nuevos riesgos laborales.

Se espera que la presente obra constituya una caja de conocimiento, destre-
zas y habilidades que preparen a las personas para enfrentar de una manera 
óptima las situaciones adversas de la vida cotidiana y laboral a las que se 
enfrente derivado del trabajo remoto.

Dra. Blanca Judith Lavoignet Acosta
Facultad de Enfermería,

Universidad Veracruzana,
región Poza Rica-Tuxpan.
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Las tecnologías de la información y la comunicación (TIC) han tomado 
un rol cada vez más relevante en la educación superior. Ejemplo de 
ello son las modalidades de educación virtual, a distancia o combi-

nada, en las que se integran muy bien las ventajas de las TIC en los procesos 
de enseñanza-aprendizaje. De hecho, es importante resaltar que durante 
la pandemia generada por el virus SARS-CoV-2 (causante de la COVID-19), 
que comenzó a inicios del 2020, estos modelos educativos mediados por la 
tecnología permitieron al profesorado universitario continuar con su labor 
educativa en medio de las restricciones a la presencialidad impuestas por los 
organismos de salud en cada territorio.

No obstante, pese a las virtudes que las TIC comportan en los contextos 
educativos -  laborales, es también fundamental visibilizar las afectaciones 
físicas y mentales que estos dispositivos pueden generar en los trabajadores 
—en el caso que nos ocupa, profesorado universitario—. En 1984, Craig Brod 
denominó tecnoestrés a las consecuencias en la salud debidas a la dificultad 
de la adaptación al uso de los computadores. En años más recientes se han 
retomado las investigaciones en el tema con propuestas de instrumentos de 
medición del tecnoestrés en diversos campos laborales; pero ninguno de ellos 
es aplicable de forma específica al profesorado universitario en Colombia, ni 
ostenta proyección para extrapolarse a los contextos latinoamericanos.

El estrés de origen tecnológico es uno de los padecimientos actuales en los 
trabajadores de la educación en el campo universitario. Si bien los avances 
de la tecnología nos han llevado a asimilar nuevas formas de trabajo, al 
tiempo que nos brindan nuevas herramientas para el desarrollo y facilitan 
nuestras ocupaciones, en muchas ocasiones sus efectos en nuestra propia 
salud son negativos.
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El uso continuo de herramientas de carácter tecnológico trae consecuencias 
de órdenes físico, (p. ej. lesiones osteomusculares, visuales y fatiga, entre 
otras) y psicológico, reflejadas en el desgaste y las dificultades emocionales 
que aquejan a los docentes universitarios. Con esto, la comprensión del 
estrés tecnológico es esencial para la comprensión de las implicaciones y 
consecuencias que trae a la vida de estas personas. 

Una de las formas de trabajo que ha tomado fuerza en tiempos actuales es 
el denominado teletrabajo. La pandemia de la COVID-19 ha llevado a una 
transformación significativa en el desarrollo de la labor del docente uni-
versitario; así, la educación a distancia está siendo mediada por diversos 
elementos tecnológicos y, principalmente, por el uso de herramientas de la 
virtualidad. Tanto para quienes llevan años en la educación como para los 
nuevos docentes, la implementación de herramientas tecnológicas compone 
un factor novedoso en el abordaje de su quehacer. No podemos ser ajenos 
a esta realidad: además de comprender el origen y la naturaleza del estrés 
tecnológico, nos corresponde conocer también los riesgos psicosociales a 
los cuales nos hemos visto expuestos los docentes universitarios durante la 
pandemia. 

Hablar de los riesgos psicosociales del tecnoestrés implica hacer alusión a la 
carga física y psicológica propia del contacto permanente con recursos tec-
nológicos. En este sentido, hacer hincapié en estos factores de riesgo tiene 
la intención de conducir a valorar las consecuencias corporales y mentales 
que el tecnoestrés puede tener en la persona. Los elementos adaptativos del 
docente frente a las transformaciones de las necesidades educativas de los 
estudiantes y de la propia educación deben estar a la vanguardia, y no solo 
en lo que atañe a su quehacer pedagógico y didáctico, sino respecto de las 
adaptaciones conductuales, emocionales y mentales para evitar el desgaste 
propio del contacto con la tecnología.

Los estudiantes también pasan por un periodo de adaptación al uso de las 
nuevas tecnologías; y en tal medida, para el docente se convierte en reto el 
acompañar a los estudiantes en estas nuevas condiciones: por un lado, el 
docente debe capacitarse para usar las TIC; y por otro, debe hacer acompa-
ñamiento pedagógico disciplinar al estudiante. Ambos elementos pueden 
convertirse en factores de riesgo que causarían desgaste en el docente. Cabe 
decir sobre esto que en muchos casos los estudiantes no saben usar herra-
mientas tecnológicas como plataformas, plataformas de videoconferencia 
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y recursos para la elaboración de trabajos virtuales; tal situación lleva el 
docente a verse en la necesidad de reiterar explicaciones del mismo tema, 
con el consecuente desgaste.

Craig Brod (1984) define el tecnoestrés como “una enfermedad de adapta-
ción causada por la falta de habilidad para tratar con las nuevas tecnologías 
de manera saludable”. En tanto categoría de investigación, ha tomado 
fuerza en nuestro tiempo. También conocido como síndrome de la fatiga 
informativa, es característico de las sociedades globalizadas actuales, en las 
que existe una fuerte dependencia y una enorme necesidad de trabajar con 
computadores, teléfonos móviles y tabletas digitales. Esto ha traído consigo 
una fuerte modificación de los hábitos de vida de la comunidad en general, 
y de los docentes universitarios en particular. Los problemas asociados al 
desgaste y la fatiga ocasionados por la informática están asociados a la vida 
personal y laboral: el requerimiento de sujetos más eficaces y rápidos hace 
que las personas puedan verse sobrecargadas. 

Los factores de riesgo en relación con el tecnoestrés en el caso de los docen-
tes universitarios son de órdenes personal y organizacional; se expondrán a 
continuación.

Factores de riesgo personales

• Rasgos de la personalidad: existen personas que encuentran más difícil rela-
cionarse con las nuevas tecnologías y adaptarse a la cambiante dinámica 
que impone su uso. 

• Expectativas personales del maestro frente al desempeño de sus estudiantes en el 
manejo de las nuevas tecnologías: el posible desconocimiento o los problemas 
técnicos afrontados por los estudiantes hacen que el maestro tenga difi-
cultades con sus estrategias comunicativa y de enseñanza-aprendizaje. 
Ello limita las posibilidades de aprendizaje del estudiante, con lo que las 
expectativas y metas del maestro en tal sentido deben reformularse de 
forma constante. 

• Vivencia del estrés: cada persona y, por ende, cada docente, posee un umbral 
particular de estrés. Cuando este umbral se sobrepasa, la sobrecarga 
laboral da pie a un proceso de desgaste emocional y físico en el docente. 
Por tanto, este último debe conocer esos límites para confrontar la nueva 
realidad que se le presenta (Menéndez y Moreno, 2006). 
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• Problemática de rol: con la reestructuración del trabajo en casa y la necesi-
dad de asumir nuevas funciones como parte de la relación que establece 
con la tecnología, el maestro puede verse en la situación de no tener claro 
su rol como docente; es decir, llegar a desempeñar funciones que no se le 
hayan asignado y para las cuales no haya sido contratado, situación que 
podría causar la mencionada situación de sobrecarga y desgaste.

• Factores sociodemográficos de cada sujeto: la edad, el sexo y el estado civil 
pueden hacer a la persona más o menos apta para familiarizarse con el 
manejo de tecnologías. Por estar más familiarizados con el uso de meca-
nismos tecnológicos, los grupos etarios más jóvenes pueden experimen-
tar menos fatiga al usarlas. En contraste (y aunque no existen estudios 
concluyentes frente al tema), una persona mayor, poco acostumbrada 
a usar estos mecanismos, podría experimentar desgaste por verse en la 
obligación de capacitarse y adaptarse a ellos. 

• Necesidad de disponer de las competencias necesarias para la docencia universi-
taria. Además de contar con competencias comunicativas tradicionales, 
el docente debe ser capaz de comunicarse con el apoyo de las nuevas 
tecnologías. La carencia de estas competencias profesionales se torna 
un factor de riesgo en la medida en que no tenerlas dé pie a situaciones 
de sobrecarga en el docente (por verse obligado a capacitarse), o bien a 
obstáculos comunicativos en el proceso de enseñanza-aprendizaje.

• Pocas prácticas de autocuidado y autorreflexión de algunos profesores universita-
rios: la carencia de elementos como pausas activas, ejercicio constante y 
una división entre las actividades laborales y personales puede convertirse 
en un factor de riesgo para padecer tecnoestrés. La rutina de autocuidado 
de autorreflexión adquiere especial importancia en cuanto tiene efectos en 
la relación entre la persona, su trabajo y la tecnología, de tal manera que 
esta última no constituya un elemento dañino para su salud física y mental.

Factores de riesgo organizacionales

• Falta de claridad en las funciones de la organización en relación con el trabajador: 
este es un factor de riesgo sumamente alto porque, de presentarse, el tra-
bajador no reconoce bien sus funciones ni los objetivos de su trabajo. En 
lo que atañe al tecnoestrés, la situación se exacerba cuando el trabajo se 
realiza desde casa, como en la situación actual de pandemia por COVID-19. 

• Sobrecarga laboral: ocurre cuando la organización o empresa no adminis-
tra con suficiencia las tareas que debe entregar el docente. Las labores de 
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docencia, calificación y preparación de clases, unidas a actividades como 
investigación, proyección social y bienestar universitario, hacen que el 
docente sufra una sobrecarga de actividades. El uso de herramientas tec-
nológicas que lo anterior involucra (computador y teléfono móvil, princi-
palmente) componen un factor de riesgo que puede llevar al tecnoestrés. 

• Estilos de dirección de orden vertical: estos modelos de dirección pueden ser 
causantes de estrés. Refiriéndonos de forma directa al tecnoestrés, la 
continua vigilancia y la poca libertad que suponen ciertas tareas, tales 
como el diligenciamiento continuo de matrices de registros y el segui-
miento de actividades, hacen que el docente dedique mucho tiempo y 
energía a actividades no propiamente académicas del orden misional; 
percibe entonces el liderazgo no como un elemento que apoya su labor, 
sino como un ejercicio de fiscalización. 

• Enfermedades asociadas al estrés: cuando la organización no tiene sufi-
cientes recursos y planes para contener las situaciones potencialmente 
estresantes, el ambiente laboral puede tornarse poco saludable para los 
maestros. En esta línea, la organización debe brindar a los docentes los 
mecanismos necesarios para sobrellevar las dificultades que el uso de 
tecnologías pueda traer a su labor.

• Clima organizacional: corresponde al conjunto de sensaciones que sobre la 
organización tienen todos sus colaboradores. Cuando el clima organiza-
cional no es favorable, se convierte en un factor de riesgo de estrés.

Los efectos del estrés, estudiados desde hace mucho tiempo, giran en torno de 
afectaciones de orden físico, principalmente. Al respecto, el American Institute 
of Stress (AIS) presenta la información que hemos sintetizado en la tabla 1.

Tabla 1. Efectos del estrés en los órganos del cuerpo

Órgano del cuerpo Efectos o manifestaciones

Cabello El estrés a niveles elevados puede causar excesiva pérdida de cabello, 
así como ciertos tipos de calvicie.

Músculos
Son más notables bajó el estrés los dolores espasmódicos en el cuello 
y hombros, molestias musculoesqueléticas, dolor en la espalda baja, 
molestias musculares menores y tics nerviosos.

Tracto Intestinal
El estrés puede causar o agravar enfermedades del tracto digestivo 
incluyendo la gastritis, úlceras estomacales y duodenales, colitis 
ulcerativa y colon irritable.

Piel Algunos individuos reaccionan al estrés con brotes de problemas de 
piel como el eczema o la psoriasis.
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Órgano del cuerpo Efectos o manifestaciones

Órganos 
reproductores

El estrés afecta el sistema reproductivo causando desórdenes mens-
truales y recurrentes infecciones vaginales en las mujeres, así como 
impotencia y eyaculación prematura en los hombres.

Pulmones Los altos niveles de estrés emocional afectan desfavorablemente 
individuos con condiciones asmáticas.

Corazón Las enfermedades cardiovasculares y la hipertensión están vincula-
das al estrés acumulado.

Boca Son síntomas del estrés las úlceras en la boca y la sequedad excesiva.

Cerebro
El estrés dispara los problemas emocionales y mentales como el 
insomnio, los dolores de cabeza, cambios de personalidad, irritabili-
dad, ansiedad y depresión.

Fuente: American Institute of Stress (AIS) (2017).

Los efectos del estrés sobre el cuerpo y la coinciden con los causados por el 
tecnoestrés; la diferencia radica en que este último deviene solo de la rela-
ción entre los trabajadores —para el caso que nos ocupa, docentes univer-
sitarios— y la tecnología, y está relacionado con todos los factores de riesgo 
personales y organizacionales mencionados.

Como consecuencia del estrés laboral ocasionado por la relación con la 
tecnología propia de los maestros universitarios en la época de pandemia, es 
preciso mencionar uno de los padecimientos que viene en aumento a niveles 
de investigación y prevalencia: el síndrome de desgaste profesional. Este ha 
sido conceptualizado en la Clasificación Internacional de Enfermedades 
(2018) como

El resultado del estrés crónico en el lugar de trabajo que no se ha manejado 
con éxito. Se caracteriza por tres dimensiones: 1) sentimientos de falta de 
energía o agotamiento; 2) aumento de la distancia mental con respecto 
al trabajo, o sentimientos negativos o cínicos con respecto al trabajo; y 
3) eficacia profesional reducida. El síndrome de desgaste ocupacional se 
refiere específicamente a los fenómenos en el contexto laboral y no debe 
aplicarse para describir experiencias en otras áreas de la vida. (World 
Health Organization, 2018)

Desde 2019, con la promulgación de la Resolución 2404 (2019), se exige a todas 
las empresas hacer valoraciones respecto del síndrome nombrado, puesto 
que el estrés laboral y sus consecuencias se han hecho cada vez más notorios 
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a niveles personal y organizacional. En este orden de ideas, el presente libro 
se plantea como ejercicio académico con el que se componen reflexiones en 
relación con la intervención oportuna frente al tecnoestrés y, como parte de 
ello, las acciones específicas encaminadas a evitarlo.

Conviene apuntar frente a lo dicho la importancia de que las organizaciones 
reflexionen sobre los modelos y formas de intervención frente al tecnoestrés. 
Estrategias de mejoramiento de clima laboral, mejoramiento de puestos de 
trabajo y de acompañamiento a la gestión de modelos, así como la capacita-
ción a los líderes de procesos y la preocupación continua por el colaborador 
desde un modelo humano de gestión, facilitan el mejoramiento de las 
condiciones laborales. Al respecto, los planes de bienestar institucional y el 
facilitar la capacitación tecnológica son elementos que las organizaciones 
han implementado para mejorar la salud en relación con el estrés. A esto se 
suman estrategias de orden personal que están dirigidas a enfrentar esta 
problemática a través del mejoramiento de la calidad de vida. La autoeficien-
cia, la autorreflexión y la mencionada capacitación continua en temas de 
tecnología facilitan la tarea de afrontar los factores de riesgo mencionados. 
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La vida laboral ocupa gran parte de nuestra cotidianidad. En ella se 
halla el campo de realización personal y profesional, al igual que el 
ambiente para diversas afectaciones a la salud. Las actividades que 

ocupan la docencia universitaria, tales como la preparación de clase, la pre-
sentación de informes académicos y técnicos, y las actividades investigativas 
y de asesorías, entre otras, hacen que los docentes necesiten usar tecnologías 
de forma constante. Esto ha hecho que los docentes se adapten a una nueva 
forma de vivir la vida profesional, con nuevas presiones personales que 
pueden afectar la salud.

Entre las afectaciones de la salud que vienen presentando los trabajadores 
en los diferentes campos laborales se encuentra el estrés. Los docentes uni-
versitarios no son ajenos a esta afectación: diversos estudios los presentan 
como la segunda población más afectada por este padecimiento, solo supe-
rada por los colaboradores en áreas de urgencias. Aún más, las afectaciones a 
las que se ven enfrentadas las personas que afrontan situaciones estresantes 
en sus trabajos abarcan los campos fisiológico, cognitivo y emocional. 

Dicho lo anterior, esta realidad de los profesionales dedicados a la for-
mación universitaria, que corresponde a la unión entre el uso constante 
de la tecnología y el estrés laboral, se conoce como tecnoestrés: esto es, las 
consecuencias propias del estrés debido al uso continuo de la tecnología. El 
empleo repetitivo de esta última, con pocos espacios de pausas y de cambio 
de actividad, se convierte en un factor de riesgo para la salud física y mental 
de los colaboradores en las diversas universidades del país y del mundo. En 
respuesta a ello, ha venido en aumento el estudio de dicha categoría desde 
diversos campos disciplinares. 
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Con lo expresado, esta obra contribuye a la difusión del conocimiento sobre 
el tecnoestrés desde diversas miradas. Su objetivo es divulgar conocimiento 
que permita a entidades educativas, sistemas de gestión de la seguridad y 
salud en el trabajo, trabajadores (profesores, en particular) y, en general, a 
los integrantes del sistema de riesgos laborales incluir el tecnoestrés como 
un peligro psicosocial que requiere gestión, a fin de proteger la integridad 
física y mental de los trabajadores expuestos al uso de tecnologías de infor-
mación y comunicación (TIC) en sus labores diarias

Se abordan entonces en esta obra una aproximación teórica y el debate 
en torno a la conceptualización del tecnoestrés y su discusión teórica. De 
la misma manera, se presentan los factores de riesgo y los efectos que pro-
ducen en la salud de los docentes universitarios. En el libro, el lector podrá 
encontrar los diversos retos a los que se ven enfrentados en la labor educativa 
de los futuros profesionales del país. A partir de allí, se presenta una de las 
principales afectaciones del tecnoestrés desde el trabajo remoto en la casa y 
sus consecuencias ergonómicas. Todo esto deriva en una reflexión final, que 
orbita en torno de las emergencias y la urgente intervención que requiere 
esta problemática. 

Además de revisarse la literatura científica disponible frente al tecnoes-
trés, la obra hace evidentes los diversos problemas y retos de los docentes 
universitarios frente a esta problemática de salud pública. A través de las 
reflexiones plasmadas en los diversos capítulos, sus autores pretenden gene-
rar procesos reflexivos sobre cómo afrontamos nuestra vida laboral desde 
las afectaciones generadas por la tecnología, bajo el entendimiento de que 
el estrés es una realidad constante en el mencionado campo de trabajo. Los 
procesos académicos presentados en esta obra permiten tener elementos 
de juicio desde la construcción científica para adelantar intervenciones que 
favorezcan nuestra salud mental, así como la salud de las organizaciones 
universitarias. Así entonces, se brindan herramientas desde la construcción 
académica para mejorar la condición de vida y el bienestar laboral, concebi-
das con base en una fundamentación teórica rigurosa y un ejercicio reflexivo 
de los autores. En conjunto, los contenidos de la obra componen un material 
de referencia sólido para futuras investigaciones en el tema, al tiempo que 
invitan a pensar sobre la relación entre vida laboral y salud mental y física.

De este modo, se tiene un producto de investigación que presenta una 
revisión sistemática sobre las diversas posturas de investigadores con 
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reconocida trayectoria en el campo del tecnoestrés. A partir de ellas, los 
autores presentan su modelo teórico y las dimensiones del tecnoestrés que 
lo caracterizan.

Los dos primeros capítulos muestran el panorama teórico, reflexivo y apli-
cativo del tecnoestrés en el ejercicio profesoral. Componen una reflexión 
temática sobre diversos riesgos, efectos y retos en el profesorado universita-
rio, al tiempo que presentan las implicaciones ergonómicas, las alteraciones 
osteomusculares y las recomendaciones higiénicas frente al uso de las TIC 
en los contextos laborales, con una orientación especial al trabajo remoto 
en casa, modalidad a la que muchos —o todos— profesores universitarios 
han debido adaptarse como consecuencia de la situación de pandemia por 
COVID-19.

El capítulo cuarto, por su parte, expone los resultados de un proceso de 
medición del tecnoestrés en 208 profesores universitarios y las dimensiones 
asociadas al mismo, a través de un instrumento diseñado y validado por 
los autores, y que permitirá ampliar estas mediciones en otros claustros 
universitarios. La investigación se realizó con profesores de las modalidades 
virtual y a distancia tradicional de una universidad privada con presencia 
en 16 de los 32 departamentos de Colombia, liderada por el Grupo de Inves-
tigación en Seguridad y Salud en el Trabajo de la Corporación Universitaria 
Minuto de Dios - UNIMINUTO, bajo la línea de investigación en educación, 
transformación social e innovación (sublínea investigativa de promoción, 
prevención, cultura, educación, innovación y emprendimiento en seguridad 
y salud en el trabajo).

En la construcción del capítulo quinto fueron invitados expertos en psico-
logía y seguridad y salud en el trabajo. A partir de un grupo focal con los 
investigadores participantes de este proyecto editorial, lograron identificar 
las conclusiones, aplicaciones y futuras investigaciones frente al tema que 
nos ocupa, con una mirada prospectiva en un contexto pospandémico en 
que las TIC seguirán teniendo un rol protagonista, toda vez que no podrán 
evitar exponer a los trabajadores al emergente peligro psicosocial que repre-
senta el tecnoestrés.

Cristian Fernán Muñoz
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Resumen 

El avance de la tecnología ha llevado a adoptar nuevas formas de trabajo. Con ello 
surgen nuevas herramientas para facilitarlo, o bien obstaculizarlo. Esto último 
puede causar algunas respuestas de estrés. Las consecuencias negativas del uso 
continuo de las herramientas tecnológicas a nivel físico (p. ej. lesiones osteomus-
culares y visuales, y fatiga) son ampliamente conocidas, pero se sabe poco sobre 
la afectaciones psicológicas y emocionales de la realización del trabajo (p. ej. an-
siedad y adicción, entre otros) en el profesorado universitario, grupo poblacional 
que interactúa de forma constante con ellas por la naturaleza de su trabajo. Este 
capítulo pretende acercar al lector a la comprensión del estrés tecnológico, ofre-
ciendo un modelo biopsicosocial basado en cinco dimensiones para la evaluación 
y abordaje en estos profesionales de la educación universitaria.

Palabras clave: estrés laboral; distrés psicológico; tecnología; ansiedad; fatiga. 
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Introducción 

El trabajo es uno de los medios que permiten la autorrealización, las rela-
ciones sociales y el desarrollo personal o profesional del ser humano; y, por 
supuesto, aporta a la posibilidad de su crecimiento económico. No obstante, 
también puede causar diversas afecciones en la salud de quien lo ejecuta, 
que tienen impacto tanto en el trabajador como en su productividad y, por 
ende, en los resultados de la organización (Organización Mundial de la 
Salud - OMS, 2019a; 2019b). 

En 2019 se diagnosticaron 8202 casos de enfermedades laborales en Colom-
bia, 198 de los cuales se reportaron en el sector educativo y 41,9 % de estos 
en empleados de instituciones de educación superior (Federación de Ase-
guradoras Colombianas - Fasecolda, 2020). A pesar de que los registros no 
se encuentran discriminados por tipo de patología, la II Encuesta Nacional 
de Condiciones de Seguridad, Salud y Trabajo (Ministerio del Trabajo, 2013) 
identifica los trastornos mentales y del comportamiento entre las primeras 
cinco enfermedades laborales, concentrándose en patologías como la depre-
sión y la ansiedad. Esto se encuentra en consonancia con lo hallado en la 
Encuesta Nacional de Salud Mental (Ministerio de Salud y Protección Social, 
2017a) sobre población activa laboralmente: 19,8 % de quienes tienen entre 
18 y 44 años presentan síntomas de depresión; cifras similares se reportan 
en cuanto a síntomas de ansiedad (20 %); y 18,4 % de las personas de 45 a 
65 años reportó 8 o más problemas depresivos o ansiosos, situación de más 
prevalencia en mujeres (22,6 %) que en hombres (11,8 %). El caso es aún más 
grave si se considera que la cifra de trastornos mentales debidos a enfer-
medad laboral aumentó en 43 % en el periodo 2009 y 2012; que entre 2005 y 
2015 se reportaron más de 2000 muertes de orígenes común y laboral; y que 
tan solo el 4,2 % de las actividades de prevención están dirigidas al riesgo 
psicosocial (Ministerio del Trabajo, 2013; Ministerio de Salud y Protección 
Social, 2017ba). 

Si bien la depresión y la ansiedad son patologías multicausales y sus mani-
festaciones se pueden dar por situaciones sociales, familiares o personales, 
el trabajo tiene un impacto significativo en su desarrollo por cuanto el 
trabajador está expuesto a diferentes situaciones que impactan su salud 
mental (Bernardo et al., 2015; OMS, 2019b). Esto se hace evidente por el 
hecho de que esta es la tercera afectación en los trabajadores reportada por 
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las administradoras de riesgos laborales (ARL) y las empresas prestadoras de 
salud (EPS) (Ministerio de Salud y Protección Social, 2017b). 

Algunos factores de riesgo psicosocial derivados de la organización y del tra-
bajo, tales como las demandas y el control sobre el mismo, se han encontrado 
asociados al estrés (Ministerio de la Protección Social, 2010), entendido 
como “la respuesta de un trabajador tanto a nivel fisiológico, psicológico, 
como conductual, en su intento de adaptarse a las demandas resultantes de 
la interacción de sus condiciones individuales, intralaborales y extralabora-
les” (Resolución 2646, 2008, p. 2). El profesorado universitario no es ajeno a 
dicha situación debido al exceso de carga laboral y a la presión por ejecutar 
varias tareas al mismo tiempo, evidenciadas en diversos estudios (Collado et 
al., 2016; Cladellas-Pros et al., 2018; Guzmán Benavente et al., 2018; Martini et 
al., 2019; Pace et al., 2019).

Si bien es cierto que la tecnología ha permitido un desarrollo histórico en la 
vida de las personas, su uso puede tener consecuencias en la salud física y 
mental (Ragu-Nathan et al., 2008; Mahboob y Khan, 2016). Esto explica por 
qué se lo considera un factor de riesgo para el profesorado universitario 
(Sakagami, 2016; García-González et al., 2020). Al respecto, el estrés tecnológico 
(o tecnoestrés por su origen anglosajón) fue definido por Brod en 1984 (citado 
por Ragu-Nathan, et al., 2008) como una consecuencia psicológica de la falta 
de adaptación y habilidades para el uso de las tecnologías de información y 
comunicación (TIC).

Casi dos décadas después de Brod, Salanova (2003) amplió este concepto 
para incluir tanto el uso presente como futuro de las TIC. Además, consideró 
tanto las demandas que se realizan a la persona que las usa como los recursos 
que esta posee para hacerlo; estableció que el desequilibrio entre estos dos 
elementos produce ansiedad y puede acarrear actitudes negativas frente a las 
TIC. En un trabajo posterior, Tarafdar et al. (2010) consideran que “el tecnoes-
trés es causado por la incapacidad para afrontar las demandas organizacio-
nales con el uso del computador” (p. 304; traducción propia), y que se debe al 
rol de multitareas, la conexión constante, la sobrecarga de información, las 
actualizaciones frecuentes del sistema y el aprendizaje que ello conlleva. 

Así pues, nuevos fenómenos y necesidades en materia de salud mental 
surgen conforme se da el desarrollo tecnológico, a la par del interés por 
comprenderlos. En Colombia, 97,6% del personal del sector privado de 
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educación superior ha usado computador para su trabajo (Departamento 
Administrativo Nacional de Estadística - DANE, 2018), y aunque los datos 
no precisan cuántas de estas personal forman parte del personal docente, se 
podría asumir que el porcentaje de uso es similar en los 307.117 profesores 
universitarios que existen en Colombia (Ministerio de Educación Nacional 
- MEN, 2018). Todo esto lleva a pensar en nuevas estrategias psicosociales 
para abordar la problemática del estrés tecnológico. 

Lo anterior toma relevancia cuando se considera que, en la actualidad, la 
sociedad atraviesa lo que Schwab (2016) llama cuarta revolución industrial. 
Los diferentes desarrollos tecnológicos que surgen a diario en los campos 
físico, biológico o digital tienen efectos en las formas de trabajo, la evolución 
del ser humano, la sociedad y la economía. La rápida expansión de este 
fenómeno demanda estrategias personales de adaptación; pero es necesa-
rio comprenderlo primero. Con esto, la revisión que se presenta aquí tuvo 
como objetivo conocer los diferentes abordajes teóricos y metodológicos del 
tecnoestrés, a través de un análisis del mismo. Con esto se pretendió cons-
truir un modelo teórico que permitiera comprender esta problemática en el 
profesorado universitario colombiano, con lo que se contribuiría a buscar 
nuevas estrategias y programas de intervención para la promoción de la 
salud y la prevención de la enfermedad nombrada en esta población.

Método 

El estudio es una revisión sistemática sobre los modelos de estrés tecnoló-
gico en docentes y en general. Se revisaron las publicaciones científicas en 
español, inglés y portugués relacionadas con esta temática del periodo 2008-
2020 disponibles en las bases de datos Ebsco, Sciencedirect, Proquest y Jstor 
con los descriptores Tecnoestrés, Estrés y tecnología y Tecnoestrés y trabajo, todos 
combinados con profesores, docentes, profesorado, educadores, evaluación 
y medición. 

Para la búsqueda de la información se estableció como criterio de inclusión 
que fueran publicaciones periódicas, estudios empíricos, revisiones siste-
máticas o metaanálisis de cualquier parte del mundo, y que propusieran un 
modelo teórico de estrés tecnológico. Los criterios de exclusión constituye-
ron investigaciones que trataran el tema de estrés de forma general y no lo 
relacionaran con el uso de la tecnología.
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El análisis de la información se realizó a partir de su clasificación, con base 
tanto en las categorías de análisis establecidas como en los datos de autores, 
año y país de publicación, fuentes de información e instrumentos de 
medición y modelos teóricos de tecnoestrés(incluidos su conceptualización 
y dimensiones). 

Resultados

Se encontraron 533 estudios que cumplían los criterios establecidos en el 
periodo 2008-2020, seleccionados de acuerdo con los descriptores menciona-
dos en la sección anterior. 35 artículos se encontraron repetidos en las bases 
de datos consultadas. Una vez eliminados, se procedió a realizar lectura de 
los abstract para validar el cumplimiento de los criterios de inclusión y filtrar 
los artículos que formarían parte de la revisión; se excluyeron 439 estudios. 
De los restantes, solo 11 artículos se relacionaban con modelos conceptuales 
de tecnoestrés o aspectos metodológicos para su evaluación, por lo que el 
análisis final se llevó a cabo con estos últimos. La figura 1.1 esquematiza el 
proceso realizado. 

Figura 1.1 Proceso de selección de artículos

Búsqueda en las 
bases de datos Ebsco, 

Sciencedirect, 
Proquest y Jstor

Estudios incluídos 
en la revisión 
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Resultados de la 
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Resultados 
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abstract para 
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Artículos 
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(n=439)

Artículos elegidos 
para su lectura 

(n=59)

Revisión de 
artículos y 

cumplimiento de 
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inclusión (n=54)

Artículos excluidos 
(n=43)

Fuente: elaboración propia.
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Abordajes teóricos del tecnoestrés 

En las investigaciones encontradas se aprecian seis definiciones diferentes 
del tecnoestrés, propuestas desde 1984 hasta 2010: es de anotar que, como se 
muestra en la tabla 1.1, durante ese periodo se trascendió de una perspectiva 
del tecnoestrés como enfermedad (Brod, 1984, citado por Ragu-Nathan et al., 
2008) a considerarlo una respuesta negativa al uso de la tecnología (Sahin y 
Coklar, 2009; Carlotto y Goncalves, 2010). 

En las definiciones de estrés tecnológico se puede observar que, a nivel 
general, se concibe como negativa la respuesta que tiene la persona respecto 
a la tecnología y su uso —o bien a la posibilidad de utilizarla—. También 
se observa que las definiciones se centran en los impactos a nivel de las 
capacidades cognitivas, fisiológicas o emocionales que se generan en este 
intercambio. Entre las dos primeras se mencionan actitudes, percepciones, 
pensamientos y comportamientos (Brod, 1984 citado por Ragu-Nathan, et al., 
2008; Weil y Rosen, 1997 citados por Salanova, 2003; Salanova, 2003; Taraf-
dar et al., 2007; Carlotto y Goncalves, 2010); mientras que entre las terceras 
se resaltan la ansiedad y el temor, entre otras (Salanova, 2003; Tarafdar, et al., 
2007; Wang et al., 2008). 

Tabla 1.1 Definiciones de tecnoestrés

Autores Definiciones

Brod (1984) Enfermedad moderna, causada por la falta de habilidad para 
el uso saludable de las nuevas tecnologías de computación.

Weil y Rosen 
(1997)

Impacto negativo en las actitudes, pensamientos, comporta-
mientos o fisiología causados de formas directa o indirecta 
por el uso de la tecnología.

Salanova (2003)

“(…) estado psicológico negativo relacionado con el uso de 
TIC o amenaza de su uso en un futuro. Ese estado viene 
condicionado por la percepción de un desajuste entre las 
demandas y los recursos relacionados con el uso de las TIC 
que lleva a un alto nivel de activación psicofisiológica no pla-
centera y al desarrollo de actitudes negativas hacia las TIC” 
(Salanova, 2003, p. 231). 

Tarafdar et al. 
(2007)

Problema de adaptación al uso efectivo o no de las TIC, debi-
do a los esfuerzos físicos, sociales y cognitivos que demanda. 
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Autores Definiciones

Wang et al. 
(2008)

“Es el resultado de la confusión, el miedo, la tensión y la an-
siedad cuando una persona está aprendiendo y usando la tec-
nología directa o indirectamente y que termina en repulsión 
psicológica y emocional y evita el aprendizaje o el uso futuro 
de la tecnología de la información” (Wang et al., p. 3004).

Sahin y Coklar 
(2009)

El tecnoestrés se genera por la velocidad con la que se pro-
duce el cambio tecnológico y los efectos negativos de su uso. 

Carlotto y 
Gonçalves (2010)

Fenómeno psicosocial que surge al realizar una valoración 
negativa del uso de las TIC.

Fuente: elaboración propia.

Si bien las definiciones de estrés tecnológico presentadas brindan un pano-
rama sobre el significado del fenómeno, la forma como este se compone per-
mite comprenderlo mejor. Al respecto, la tabla 1.2 presenta las dimensiones 
o componentes del tecnoestrés, establecidas por varios autores. Entre ellos 
cabe destacar a Salanova et al. (2007) y Tarafdar et al. (2007), quienes se des-
tacan a este respecto por considerar aspectos cognitivos, comportamentales, 
emocionales, fisiológicos y organizacionales. 

Tabla 1.2 Dimensiones del tecnoestrés

Autor Dimensiones Definición

Salanova et 
al. (2007)

Tecnoansiedad

“La persona experimenta altos niveles de activa-
ción fisiológica no placentera, y siente tensión y 
malestar por el uso presente o futuro de algún tipo 
de TIC” (p.2).

Tecnofatiga

“Se caracteriza por sentimientos de cansancio y 
agotamiento mental y cognitivo debidos al uso de 
tecnologías, complementados también con actitu-
des escépticas y creencias de ineficacia con el uso 
de TICs [sic]”(p. 2).

Tecnoadicción Es la “incontrolable compulsión a utilizar TIC” 
durante un periodo largo de tiempo.
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Autor Dimensiones Definición

Tarafdar et 
al. (2007)

Tecnosobrecarga Las TIC hacen que la persona trabaje más y de 
forma rápida.

Tecnoinvasión
Sugiere el uso de tecnologías sin límites de lugar 
ni hora que hace que la persona se sienta con la 
necesidad de usarlas constantemente.

Tecnocomplejidad

Hace referencia a los sentimientos negativos 
generados por el dificultoso uso de las tecnologías, 
que lleva a la persona a realizar un esfuerzo para 
comprenderlas.

Tecnoinseguridad

Son los sentimientos de pérdida de estabilidad 
laboral que tiene la persona debido a la tecnología, 
bien sea por ser reemplazado por esta o por perso-
nas con más habilidades en el manejo de las TIC.

Tecno-incertidumbre

Surge cuando hay cambios continuos de tecno-
logía, lo que genera inquietud a las personas por 
lo que esto demanda en cuanto a habilidades y 
conocimientos.

Nimrod 
(2018)

Sobrecarga Tener la capacidad de afrontar las tareas diarias y 
realizarlas rápidamente.

Invasión La tecnología está en la vida diaria de la persona 
con límites difusos en lo personal y lo público .

Complejidad
La dificultad y el cambio constante de las con-
diciones para manejar las TIC, que les demanda 
aprenderlas.

Privacidad Amenaza de que su información personal sea 
rastreada o usada por factores externos.

Inclusión

Sentido de inferioridad por el uso de la tecnología 
en comparación con los jóvenes y la presión para 
esforzarse a ello, para ser incluido en una cultura 
de tecnología. 

Çoklar et 
al. (2017)

Procesos de enseñan-
za-aprendizaje No se describe.

Orientado a lo profe-
sional No se describe.

Problemas técnicos No se describe.

Orientado a lo per-
sonal No se describe.

Orientado a lo social No se describe.

Fuente: elaboración propia.
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Abordajes metodológicos del tecnoestrés 

La interpretación y significado que se da a la problemática del estrés tec-
nológico permite que los investigadores diseñen instrumentos para su 
medición; esto se hace evidente por el hecho de que 80  % de los artículos 
encontrados corresponden a estudios de validación de un instrumento para 
medir el tecnoestrés (tabla 1.3). No obstante, la población a la que estos se 
dirigen son trabajadores de instituciones públicas o privadas (Salanova et al., 
2007; Tarafdar et al., 2007), y solo un estudio (Çoklar et al., 2017) se centra en 
docentes escolares.

Los instrumentos de medición para el tecnoestrés encontrados consideran 
las dimensiones vistas (tabla 1.3), algunas de las cuales coinciden con cuatro 
aspectos tomados como variables para evaluarlo: fatiga, sobrecarga, inva-
sión y complejidad tecnológica (Salanova et al., 2007; Tarafdar et al., 2007; 
Nimrod, 2018). 

Tabla 1.3 Instrumentos de medición del tecnoestrés

Autor Instrumento 
utilizado Variables que evalúa Tipo de 

estudio
Población 
evaluada

Salanova et 
al. (2007)

Escala de 
tecno-estrés - 
RED/TIC y un 
cuestionario 
ad hoc para la 
recolección 
de datos 
demográficos, 
laborales y 
psicosociales.

1. Fatiga: incluye 
fatiga, escepticismo 
e ineficacia hacia la 
tecnología.

2. Tecnoansiedad: 
incluye ansiedad, 
escepticismo e inefi-
cacia en el uso de la 
tecnología.

Cuantitativo, 
validación

Trabajadores 
españoles 
hombres y 
mujeres que 
son usuarios 
de TICS de 
cualquier orga-
nización.

Tarafdar et 
al. (2007)

Escala de 
tecnoestrés 
ad hoc

1. Tecnosobrecarga
2. Tecnoinvasión
3. Tecnocomplejidad
4. Tecnoinseguridad
5. Tecnoincertidumbre

Cuantitativo, 
validación

Trabajadores 
de organi-
zaciones del 
sector público 
de Estados 
Unidos

Riedl et al.
 (2012)

Estudio neuro-
biológico con 
muestra de 
saliva

Mide los niveles de cor-
tisol en la interacción 
humano-computador.

Cuantitativo, 
experimental

Hombres 
de una 
Universidad en 
Australia
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Autor Instrumento 
utilizado Variables que evalúa Tipo de 

estudio
Población 
evaluada

Nimrod 
(2018)

Escala de 
tecnoestrés 
que mide cinco 
dimensiones.

1. Sobrecarga
2. Invasión
3. Complejidad
4. Privacidad
5. Inclusión

Cuantitativo, 
validación

Adultos mayo-
res de 60 años

Çoklar et 
al. (2017)

Teachers’ Te-
chno-stress Le-
vels Defining 
Scale (TTLDS)

1. Procesos de ense-
ñanza-aprendizaje

2. Orientado a lo pro-
fesional

3. Problemas técnicos
4. Orientado a lo 

personal
5. Orientado a lo social

Cuantitativo, 
validación

Profesores de 
escuelas de 
Turquía

Fuente: elaboración propia.

Discusión 

En consonancia con el objetivo trazado, se ha expuesto información 
encontrada respecto del fenómeno del tecnoestrés, con énfasis en los 
modelos teóricos que se han desarrollado desde hace más de tres décadas. 
Durante ese periodo, se ha transitado de las definiciones que conciben el 
estrés tecnológico como una enfermedad o respuesta derivada del contacto 
con la tecnología, la cual puede establecerse en una reacción fisiológica/
emocional/cognitiva-tecnología (Salanova et al., 2007; Tarafdar, et al., 2007), 
a la descripción de un fenómeno que considera no solo aspectos de orden 
psicológico, sino también aquellos de orden externo como las fallas en el 
sistema tecnológico (Çoklar et al., 2017). 

Aunque, como se ha mostrado, las definiciones existentes son diversas, y a 
pesar de que los estudios que soportan estos modelos teóricos se han reali-
zado con distintos grupos poblacionales (trabajadores en general, profesores 
de escuela, adultos mayores, entre otros), es claro que el tecnoestrés puede 
afectar la salud de quien lo padece; y su definición suele considerar aspectos 
cognitivos, emocionales, comportamentales y fisiológicos. Dada esta pers-
pectiva, proponemos en este espacio un nuevo modelo teórico, basado en el 
modelo biopsicosocial de Engel (1989), que integra dichos aspectos al tiempo 
que toma en cuenta los diferentes determinantes personales en relación con 
la tecnología (figura 1.2). 
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Hablar de un modelo biopsicosocial implica una visión integral del ser 
humano. Se consideran, en primer término, los aspectos biológicos inherentes 
a la persona y, en esa línea, todas sus respuestas fisiológicas ante el contacto 
con la tecnología (ansiedad y fatiga, entre otras), llamadas manifestaciones 
clínicas por Engel (1989). El componente psicológico, a su turno, se centra en 
todos los procesos cognitivos (p. ej. el pensamiento y las percepciones), com-
portamentales, emocionales y actitudinales que se activan con el uso de la 
tecnología, con lo cual se da protagonismo a las reacciones emocionales. Y en 
cuanto a la dimensión social, se toma en consideración el rol de la tecnología 
y su uso respecto de las relaciones familiares, sociales y laborales (figura 1.2). 

Figura 1.2 Modelo teórico del tecnoestrés

Fuente: elaboración propia.

A partir del modelo propuesto, se plantea una definición concreta: visto 
desde la perspectiva biopsicosocial, el tecnoestrés corresponde a las condi-
ciones biológicas, psicológicas y sociales que impactan de forma negativa 
en la persona antes, durante o después de que haga uso de la tecnología; se 
refleja en respuestas fisiológicas, pensamientos, percepciones, emociones, 
comportamientos, actitudes o alteraciones relacionales en los ámbitos fami-
liar, social o laboral.

Desde esta perspectiva, el modelo de tecnoestrés planteado considera cinco 
dimensiones: invasión tecnológica y sobrecarga tecnológica, que se relacionan 
con el componente social y psicológico; adicción tecnológica y fatiga tecnológica, 

Psicológicos
• Procesos cognitivos: 

pensamiento y 
percepciones

• Emociones
• Comportamientos
• ActitudesBiológicos

Respuestas 
fisiológicas: ansiedad, 
fatiga.

Sociales
• Relaciones familiares
• Relaciones sociales
• Relaciones laborales 

Definición del 
tecnoestrés: 
Perspectiva 
biopsicosocial
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que corresponden al componente biológico, psicológico y social del modelo; 
y ansiedad tecnológica, que también comprende factores biológicos y psicoló-
gicos. La figura 1.3 y la tabla 1.4 sintetizan esta información.

Figura 1.3 Dimensiones del tecnoestrés desde el modelo biopsicosocial

Fuente: elaboración propia.

La definición de tecnoestrés que se propone aquí supera la visión reduccio-
nista de Brod (1984, citado por Tarafdar et al., 2007) y deja de concebir este 
fenómeno como un estado netamente psicológico (Salanova, 2003), para 
abordarlo de forma más amplia, considerándolo una respuesta fisiológica 
producto de las interacciones biopsicosociales, que no necesariamente 
conllevan actitudes negativas hacia la tecnología (Salanova, 2003; Carlotto 
y Gonçalves, 2010) porque no supone un problema de adaptación a las mis-
mas (Tarafdar, et al., 2007); es decir, un nivel alto de exposición, así como 
diversas manifestaciones biológicas, psicológicas o sociales derivadas por 
el uso de las tecnologías para el trabajo, no es condicionante para que una 
persona sienta rechazo por las mismas. En este sentido, nos alejamos un 
poco del planteamiento según el cual el desconocimiento respecto del uso de 
las herramientas tecnológicas, o bien la incertidumbre por su permanente 
desarrollo (Wang et al., 2008; Sahin y Coklar, 2009), son causantes directos 
del estrés tecnológico. Así entonces, este modelo multidimensional (Engel, 
1989) trasciende lo biomédico y brinda más importancia a las reacciones 
emocionales y al impacto social en el contacto con la tecnología como facto-
res determinantes de las consecuencias que acarrea su utilización. 
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 Tabla 1.4 Definición de las dimensiones del tecnoestrés

Dimensión Componente Definición

Invasión 
tecnológica 
(tecnoinvasión)

Social y psico-
lógico

Es la necesidad que tiene la persona de estar en 
contacto con la tecnología para el desarrollo de su 
trabajo, aun cuando esto pueda impactar negativa-
mente las relaciones sociales, familiares o labo-
rales por no establecerse límites entre el uso de la 
tecnología para el trabajo y las demás esferas de la 
vida. Esto da lugar a pensamientos y emociones que 
limitan el disfrute de otras actividades.

Fatiga 
tecnológica 
(tecnofatiga)

Biológico, 
psicológico y 
social

Manifestaciones fisiológicas, comportamentales, 
actitudinales o relacionales causadas por el agota-
miento que sienten las personas antes, durante o 
después de usar la tecnología para su trabajo. 

Ansiedad 
tecnológica 
(tecnoansiedad)

Biológico y 
psicológico

Malestares fisiológicos y emocionales de la persona 
antes, durante o después de usar la tecnología para 
su trabajo.

Sobrecarga 
tecnológica

Social y psico-
lógico

Percepciones, pensamientos, comportamientos y 
sentimientos que la persona tiene sobre la demanda 
de trabajo que acarrea el uso de la tecnología para la 
ejecución de su labor, en función de los recursos que 
se tienen para hacerlo. 

Adicción 
tecnológica 
(tecnoadicción)

Biológico, 
psicológico y 
social

Deseo incontrolable de usar la tecnología para el tra-
bajo, caracterizado por comportamientos impulsi-
vos, afectaciones a las relaciones familiares, sociales 
o laborales, sentimientos de necesitar la tecnología 
y, en ocasiones, síntomas de ansiedad cuando no se 
la utiliza.

Fuente: elaboración propia.

Respecto a las dimensiones se puede analizar que los modelos revisados 
contemplan la sobrecarga, la invasión y la complejidad tecnológica como 
factores de riesgo para el tecnoestrés (Tarafdar et al., 2007; Nimrod, 2018). 
Aunque nuestro estudio incluye dentro de su modelo teórico las dos prime-
ras, aborda dichas categorías de forma más amplia.

La dimensión ansiedad tecnológica considera, además de lo planteado por 
Marisa Salanova (2003), los malestares generados antes, durante y después 
del contacto con la tecnología. A diferencia de esta autora, en el modelo que 
se propone aquí la dimensión fatiga tecnológica considera las manifestaciones 
actitudinales no desde el escepticismo y las creencias de ineficacia para usar 
las tecnologías en el trabajo, sino desde la respuesta misma que se genera por 
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la exposición. En este mismo sentido, si bien la dimensión adicción tecnológica 
de nuestro modelo comparte con el trabajo de Salanova et al. (2007) la defini-
ción de ser un comportamiento impulsivo respecto al uso de las tecnologías, 
se establecen criterios adicionales tales como la afectación en las relaciones 
interpersonales del trabajador. 

Una de las dimensiones en la que el modelo coincide con Tarafdar et al. (2007) 
y Nimrod (2018) es la de invasión tecnológica, vistos los límites y la necesidad 
de uso de herramientas tecnológicas. Esta concomitancia también se pude 
observar en la dimensión sobrecarga tecnológica; no obstante, en el modelo que 
proponemos se amplía más la definición teniendo en cuenta los recursos a 
nivel general y no solo la demanda de trabajo, y considerando aspectos de 
orden psicosocial. Esto último también la hace coincidir con el abordaje de 
Nimrod (2018), en lo que respecta a la autoeficacia y afrontamiento frente 
a las tareas que forman parte de las dimensiones de sobrecarga y fatiga 
tecnológica del modelo aquí propuesto. 

Este modelo no contempla la tecnocomplejidad, la tecnoinseguridad, la 
tecnoincertidumbre, la privacidad ni la inclusión como dimensiones del 
tecnoestrés, posición asumida por otros teóricos en el tema (Tarafdar, et 
al., 2007; Nimrod, 2018); pero sí las toma como factores asociados que son 
abordados desde la ansiedad, la fatiga o la sobrecarga tecnológica —salvo la 
dimensión inclusión propuesta por Nimrod (2018)—. 

Nuestro modelo comprende cinco dimensiones del estrés tecnológico en 
trabajadores, al igual que sucede con las propuestas de Tarafdar et al. (2007) 
y Nimrod (2018), si bien ostenta diferencias puntuales con ellas, previamente 
mencionadas. Se contrapone, en cambio, al modelo de Salanova et al. (2007) 
que contempla solo tres dimensiones: al respecto, consideramos que el fenó-
meno del tecnoestrés debe abordarse desde una perspectiva integral, que no 
se satisface completamente desde lo planteado en la obra citada.

La aproximación al tecnoestrés que se propone en este capítulo considera 
la relación de la persona con el uso que le da a la tecnología para su trabajo. 
Así, el impacto negativo que esta puede tener (Weil y Rosen, 1997, citados por 
Salanova, 2003) comprende la demanda y la fatiga por el trabajo, así como las 
repercusiones en su entorno personal y social producto de la adicción al trabajo, 
el uso mismo de la tecnología como un factor de sobrecarga o la falta de equili-
brio entre familia y trabajo (Carlotto y Wendt, 2016; Ayyagari et al., 2011). 
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La evaluación de la invasión tecnológica resulta necesaria, dadas las conse-
cuencias que este fenómeno trae consigo; esto porque cuando está presente 
impacta de forma negativa las relaciones de pareja. La disminución de la 
satisfacción a este respecto tiene efectos en los componentes social, biológico 
y psicológico (González Rivera et al., 2018) pues hay mayor sintomatología de 
estrés, depresión y ansiedad. Además, cuando existe dependencia de la tec-
nología, aumenta el nivel de tecnoestrés (Shu et al., 2011). Contar con datos 
respecto de este factor podría facilitar la ejecución de acciones para prevenir 
la adicción tecnológica, entre otras situaciones. 

Lo propuesto aquí contribuye desde lo académico a la vida profesional y 
personal del profesorado universitario, toda vez que no se ha encontrado 
un modelo teórico ni de medición que considere a esta población desde el 
fenómeno del estrés tecnológico. Es importante, por lo tanto, que continúe 
la investigación sobre este tema: aunque no es nuevo, ha cobrado mayor 
relevancia en los últimos años por lo que ha sido llamado cuarta revolución 
industrial (Schwab, 2016). 

Es importante adelantar acciones preventivas y correctivas respecto del 
tecnoestrés en el profesorado universitario —en tanto grupo poblacional 
que participa en la educación, formación y desarrollo de los futuros profe-
sionales: su aporte en este sentido abarca ámbitos personal, social y comuni-
tario—, desde una perspectiva de contribución al desarrollo del país a través 
del fomento del bienestar de estas personas. Por ello, además de situar la 
problemática y comprender el tecnoestrés desde un modelo biopsicosocial, 
deben existir herramientas que permitan caracterizar este fenómeno para 
este grupo específico, con el fin de desarrollar intervenciones focalizadas en 
la prevención del tecnoestrés; esto toma aún más relevancia si se considera 
que, como se expuso en apartados previos, solo son visibles instrumentos de 
alcance general para la medición del estrés tecnológico en docentes escolares 
y trabajadores (Salanova et al., 2007; Tarafdar et al., 2007 y Çoklar et al., 2017), 
mas no se identifica ninguno solo dirigido al profesorado universitario.

Es importante considerar la importancia de intervenir los factores asociados 
al tecnoestrés en el profesorado, puesto que, como se ha reiterado, su presen-
cia disminuye la satisfacción con las herramientas tecnológicas (Tarafdar et 
al., 2010); y ello puede impactar al trabajador de la educación tanto en su 
dimensión personal como en sus funciones y, por ende, de forma directa en 
la formación de los estudiantes. 
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Resumen

Si bien el teletrabajo se ha transformado con el tiempo, en el último año se ha 
experimentado un cambio significativo en lo que respecta a su relación con el de-
sarrollo de la labor docente. Aunque la educación a distancia (mediada por tecno-
logías, virtual, en línea o asistida) ha existido desde el siglo XX, la gran mayoría 
de docentes, acostumbrados a brindar una enseñanza presencial, se han visto en 
la obligación de iniciar un proceso de aprendizaje hacia las nuevas tecnologías de 
información y comunicación (TIC) para impartir enseñanza virtual, debido prin-
cipalmente a los impactos de la pandemia de la COVID-19, que recayó también 
sobre las metodologías de enseñanza-aprendizaje.
En este capítulo se mencionan los riesgos psicosociales, de carga física, salud vi-
sual, administrativos y contractuales, así como los asociados a las condiciones in-
dividuales, al equilibrio entre los ámbitos laboral, personal y familiar, y a las limi-
taciones de acceso a servicios públicos e internet, entre otros, que pueden llegar 
a padecer los docentes para adaptarse a las nuevas tecnologías como parte de la 
modalidad de trabajo en casa. Así mismo, se menciona la importancia del docen-
te en la transformación de los procesos educativos, situación que da pie a mostrar 
la importancia de su adaptación al nuevo entorno de trabajo para garantizar una 
práctica académica en la virtualidad (que incluye actividades sincrónicas y asin-
crónicas con los estudiantes, creación de contenidos, acompañamiento, clases 
magistrales, y factores como el cumplimiento de objetivos, desempeño, horarios 
y comunicación con equipos de soporte), en un nuevo ambiente laboral donde 
debe permear la calidad del proceso de aprendizaje. A manera de cierre, se pro-
ponen recomendaciones a las instituciones de educación superior y los docentes, 
a la espera de que puedan adoptarlas en sus procesos académico-administrativos 
y, con ello, se logre minimizar los riesgos asociados al uso de las tecnologías y 
la modalidad de teletrabajo, garantizando el bienestar de docentes y el cumpli-
miento de los objetivos formativos de los estudiantes.

 Palabras clave: teletrabajo; tecnoestrés; tecnología; riesgo; efecto.
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Introducción 

Si bien el término teletrabajo ha sido vigente desde hace varios años, pero 
ha cobrado fuerza a nivel mundial en los tiempos más recientes debido a 
la situación actual de pandemia por COVID-19, que obligó a la sociedad a 
vivir una época de confinamiento para minimizar los riesgos de contagio y 
preservar la salud. A este respecto, la cuarentena propició un cambio acele-
rado en los métodos de trabajo, dentro de lo cual las organizaciones se vieron 
obligadas a buscar estrategias para que sus empleados pudieran trabajar 
desde casa, realidad para la que muchas de ellas no estaban preparadas. 
Desde luego, los docentes de todos los niveles educativos también se vieron 
afectados por esta transformación del trabajo presencial en teletrabajo.

Existen varias definiciones de teletrabajo que lo toman como un tipo de tra-
bajo descentralizado que depende de las tecnologías de información y comu-
nicación (TIC), cuyo uso es crucial para establecer distinguirlo del trabajo en 
casa tradicional (Sánchez y Mozo, 2009). Cabe decir que el trabajo en casa 
no es nuevo; las primeras experiencias reportadas al respecto se remontan 
a 1973: durante la crisis del petróleo se implementó en Estados Unidos la 
política de llevar el trabajo al trabajador en lugar de hacer lo contrario, con la 
que aumentó la producción y se consiguieron ahorros importantes (Gareca 
et al., 2007; Diazgranados, 2018; Osorio, 2018).

Se ha construido un marco conceptual que segmenta el teletrabajo en tres 
generaciones desde la década de 1970 hasta la actualidad: 

• Home office: caracterizada por el uso de computadores, teléfonos fijos y 
TIC estacionarias en el hogar del empleado, o cerca de él.

• Mobile office: caracterizada por el uso de portátiles y teléfonos móviles que 
pueden ser utilizados en cualquier lugar de trabajo con ayuda de TIC. 

• Virtual office: se fusionan las TIC con el acceso remoto a la información, de 
tal manera que se hace posible trabajar desde cualquier espacio (Messen-
ger y Gschwind, 2016).

El teletrabajo también ha transformado la concepción del trabajo mismo. 
Así, ha dado lugar a la flexibilidad laboral a través del uso de TIC, lo cual 
ha despertado la necesidad imperiosa de ser más competitivos y produc-
tivos (Martínez Sánchez, 2012); ha propiciado cambios en el estilo de vida 
de las personas, transformaciones en las organizaciones, renovación y 
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actualización tecnológica permanentes, nuevos modelos de trabajo, métodos 
para la generación de conocimiento, aprovechamiento de la información y 
comunicación; y ha significado oportunidades para el manejo del tiempo, 
aumento de la productividad, desarrollo de múltiples actividades, optimiza-
ción de recursos y administración de costos (Jackson y Van der Wielen, 1998; 
Saco Barrios, 2007; Tapasco Alzate y Giraldo García, 2016; Diazgranados, 
2018).

En Colombia se define el teletrabajo como una forma de organización labo-
ral que consiste en el desempeño de actividades remuneradas soportado en 
TIC, organizado de tal manera que el trabajador permanezca en contacto con 
el empleador sin requerirse la presencia física del primero en un sitio espe-
cífico de trabajo, bajo el marco de un contrato de trabajo o de una relación 
laboral dependiente, en una de las siguientes formas: autónomos —quienes 
utilizan su domicilio u otros espacios y van a la empresa en algunas ocasio-
nes—, móviles —quienes no tienen un lugar de trabajo definido y soportan 
sus actividades en TIC— y suplementarios —quienes laboran solo dos o tres 
días a la semana fuera de la oficina— (Ley 1221, 2008).

Si bien el teletrabajo se presentó como una excelente opción en el campo 
educativo desde sus inicios en el siglo XX (Castillo et al., 2007), la educación a 
distancia, mediada por TIC o virtual no había sido adoptada ni interiorizada 
por muchos docentes, a quienes el confinamiento imprevisto los obligó a 
aprender a aprender, así como a adecuar con celeridad sus contenidos pedagó-
gicos para ser ofertados a sus estudiantes. En este marco, debieron ajustarse 
una gran variedad de contextos, con diferencias importantes relacionadas 
con el acceso a la tecnología y a la conectividad, sin afectar los procesos 
curriculares ni los resultados de aprendizaje esperados.

La teletransformación de la enseñanza requirió de los docentes —en tiempo 
récord— diseñar materiales; preparar clases; confeccionar y corregir exáme-
nes; asistir a cursos de perfeccionamiento; adelantar reuniones con compa-
ñeros de otras universidades o de empresas privadas (Boronat et al., 2005); 
y diseñar y renovar estrategias de enseñanza-aprendizaje como estudios de 
caso, simuladores, videoconferencias, chats en vivo, foros asincrónicos y 
videos didácticos, entre otros (Escobedo et al., 2020; Fantini, 2013).

A la par de lo anterior, los docentes debieron aprender a utilizar medios de 
comunicación como Google Meet, Zoom, Microsoft Teams, Google Drive, 
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Skype y YouTube, entre los más conocidos, e identificar las características de 
cada uno (p. ej. compartir pantalla, grabar, salas de espera, imagen corpora-
tiva, seguridad, integración con el correo electrónico), así como usar campus 
virtuales, objetos virtuales de aprendizaje y plataformas para el reporte de 
calificaciones (Escobedo et al., 2020). Este rápido acoplamiento a las nuevas 
TIC generó en los docentes dificultades y transformaciones en su vida labo-
ral y personal: la rapidez con que debieron amoldarse a estas tecnologías, 
muchas de las cuales les eran totalmente desconocidas, causó problemas en 
su salud física y mental.

Riesgos relacionados con las condiciones de trabajo 

El trabajo remoto es altamente promovido en la actualidad por gobiernos y 
empresas como una opción novedosa de empleo que ofrece grandes benefi-
cios para el trabajador y la organización. Esta nueva modalidad requiere un 
ambiente laboral generalmente adaptado dentro de una casa de habitación, 
que puede o bien no ofrecer las condiciones necesarias para desarrollar un 
trabajo satisfactorio; o bien, por el contrario, permitir al trabajador acceder a 
múltiples beneficios en su calidad de vida, conciliando y equilibrando con los 
miembros de la familia el uso del espacio (Tapasco y Giraldo, 2016), la admi-
nistración del tiempo y nuevas conductas que permitan a sus integrantes 
dedicarse a sus actividades laborales y de estudio dentro de la casa al mismo 
tiempo.

No obstante, el teletrabajo también expone a los trabajadores a cierto tipo de 
riesgos relacionados con la escasa interacción con los compañeros de trabajo 
y alta exposición a la tecnología, así como al estrés relacionado con la mala 
administración del tiempo o la falta de habilidades específicas requeridas. A 
continuación, se mencionan algunos de los riesgos más comunes reportados 
en este tipo de trabajadores.

Riesgos psicosociales 
Los riesgos de este tipo son los más comunes. Están asociados princi-
palmente a la falta de contacto directo con otros compañeros del trabajo 
y lo que ello conlleva. Esto va más allá de solo el mantenimiento de redes 
saludables de amistad: también implica dificultad para la retroalimentación 
efectiva de las actividades en tiempo real; sensación de soledad y exclusión 
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de actividades de esparcimiento y solidaridad propias de la presencialidad; 
y dificultad para coordinar las tareas con otros compañeros, así como para 
tomar decisiones grupales que requieren debate e interacción. Además, se 
corre el riesgo de perder la noción del tiempo de duración de la jornada labo-
ral, lo que disminuye el tiempo para compartir con la familia o desarrollar 
actividades diferentes a las laborales. Tampoco se favorece la capacitación, 
cuidado, seguimiento y control en lo que atañe a los riesgos laborales; y, ade-
más, con el paso del tiempo surgirían dificultades para la interacción social 
en trabajadores con personalidades introvertidas (Santos y Sierra, 2019).

Existen situaciones propias de la población teletrabajadora (Camacho e 
Higuita, 2013), relacionadas con la dependencia y uso excesivo de la tecno-
logía, y los temores a perder los aparatos tecnológicos o a la desconexión 
de internet, que son generadores de ansiedad, irritabilidad e insomnio, 
entre otros síntomas. Estos se reportan como tecnoestrés, tecnoansiedad, 
tecnofatiga y tecnoadicción, y pueden llegar a ser altamente desgastantes. 
A esto se añade el hecho de que, por su naturaleza, el teletrabajo acerca a tal 
punto los ambientes de habitación y de trabajo que el trabajador casi no tiene 
la oportunidad de realizar actividad física (salvo que decida ejercitarse por 
su propia cuenta), situación que empeora su sedentarismo y lo predispone 
a enfermedades crónicas no transmisibles, desacondicionamiento físico, 
fatiga ante pequeños esfuerzos, problemas cardiovasculares y sobrepeso.

Riesgos por carga física  
Este tipo de riesgos, que ocupan la segunda posición entre los más comunes, 
devienen de la exposición del cuerpo a posturas prolongadas, movimientos 
repetidos o manipulación de cargas que pueden afectar el sistema muscu-
loesquelético. En el caso del teletrabajo docente, los trabajadores se exponen 
por periodos prolongados a la pantalla del computador en postura sedente, 
con escasa posibilidad de ajuste, es decir, sin poderse alejar de la pantalla 
para cambiar de posición de manera que los segmentos contraídos puedan 
relajarse. Esto causa dolor por fatiga acumulada en diferentes lugares del 
cuerpo en función del tipo de mobiliario, peso y contextura de la persona. Al 
respecto, la Agencia Europea para la SST (2015) apunta que los mobiliarios 
inadecuados no garantizan higiene corporal y visual (Honan, 2015).

A la par que lo anterior, el movimiento repetitivo de las manos y los dedos en 
pantallas táctiles de teléfonos inteligentes o tabletas digitales puede causar 
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síndrome del túnel carpiano, tenosinovitis de Quervain y las tendinitis de 
la musculatura del dedo pulgar; y el uso de trackpads, a su turno, puede ser 
causante de epicondilitis lateral del codo (Gustafsson et al., 2010; Toh et al., 
2017; Young et al., 2013; Ning et al., 2015).

Otro síndrome que puede presentarse en los docentes es el denominado Text 
Neck (TN), caracterizado por rigidez del cuello, dolor de hombros y espalda. 
Este es causado por manipulación el teléfono a la altura del pecho con la 
cabeza inclinada durante largos periodos de tiempo, con lo que el cuello su 
curvatura natural y la alineación de la columna se ve comprometida (Cuéllar 
y Lanman, 2017; Lee et al., 2015). Puede llegar a producir mareos, dolores 
de cabeza, náuseas e, incluso, rectificaciones de la columna cervical (Gon-
zález-Menéndez et al., 2020)

La exposición continua y mantenida a las pantallas de video terminales 
de computadores portátiles y teléfonos inteligentes (Portello et al., 2012), 
en diferentes horas del día y de la noche y con variación de las fuentes de 
luz ambiental, puede causar pérdida de la salud visual, manifestada en 
resequedad, ojos cansados, irritación, visión borrosa y dolor de cabeza. Al 
conjunto de estos síntomas se le denomina síndrome visual informático (SVI). 
Los trastornos oculares pueden clasificarse así:

• Trastornos oculares relacionados con la disminución de lubricación por falta de 
parpadeo a causa de la concentración visual, durante periodos prolongados de 
tiempo: desencadenan sensación de ardor, irritación y lagrimeo, síntomas 
susceptibles de modificarse a causa del uso de lentes, la humedad del 
ambiente y la distancia a la pantalla, entre otros (Tauste et al., 2014).

• Astenopia: visión borrosa o doble con dificultad para enfocar los objetos. 
Puede ser aconodativa o de convergencia por la necesidad de hacer ajus-
tes con imágenes de diferentes tamaños y formas. Este trastorno puede 
verse influenciado por antecedentes visuales como miopía, hipermetro-
pía, astigmatismo, presbicia o uveítis.

Riesgos administrativos y contractuales 
Ubicados en el tercer lugar entre los más comunes, están asociados a la 
flexibilidad laboral que puede dar lugar a la pérdida de estabilidad en el tra-
bajo. Al respecto, la categoría smart work, que contempla movilidad perma-
nente, comunicación continua y bilateral entre el trabajador y la empresa, 
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pluralidad de lugares de trabajo, alto nivel de conectividad, trabajo remoto 
acceso global, autogestión del tiempo de trabajo y horarios y jornadas flexi-
bles (Rodríguez-Piñero y Royo, 2018), puede generar la transición de trabajo 
por cuenta del empleador hacia el empleo falsamente autónomo (Álvarez, 
2017; 2020).

Al eliminarse el tiempo de desplazamiento para llegar al trabajo, disminuir el 
tiempo en la respuesta de llamadas, el desplazamiento dentro de los lugares 
de trabajo, las interrupciones de colegas o supervisores, el tiempo dedicado 
al almuerzo y otros descansos, los trabajadores son más productivos (Euro-
found y Organización Internacional del Trabajo - OIT, 2017, p. 26). Esto 
puede derivar en una sobrecarga laboral por la falta de control adecuado del 
tiempo, así como la creencia de que, por encontrarse en su hogar, el trabaja-
dor tiene la disposición de responder solicitudes en cualquier momento del 
día, aun por fuera de las horas de trabajo establecidas, con lo que su jornada 
laboral se extiende. También existe la dificultad para establecer límites entre 
lo intralaboral y lo extralaboral: la realidad laboral en el espacio utilizado 
para la convivencia, así como la flexibilidad en el horario, pueden llegar a 
interferir seriamente en la interacción con otros miembros de la familia 
que no están habituados a convivir con restricciones, lo que puede generar 
interrupción e interferencia con las actividades laborales, especialmente en 
el caso en el cual hay niños pequeños o mascotas.

El teletrabajo requiere tanto conectividad como uso de la tecnología, que no 
siempre están disponibles porque se carece de equipo, o bien de capacidad de 
pago para el acceso. En función de la modalidad de teletrabajo estos gastos 
pueden ser cubiertos por la empresa o cargados al trabajador, dado el hecho 
de que aumenta el costo de los servicios públicos domiciliarios. El principal 
riesgo está asociado a que el trabajador asume gastos que van en beneficio 
de la empresa sin que esta los asuma, situación que causa detrimento en el 
patrimonio del primero.

Una de las principales dificultades que se presentan en el teletrabajo 
cuando la empresa no suministra los implementos para realizarlo es la 
mala adaptación del trabajador al mobiliario disponible en casa, que no está 
acondicionado para el trabajo; si bien presta un servicio de emergencia, no 
es adecuado para una jornada de 8 o más horas diarias. Los trabajadores 
hacen uso de la mesa del comedor, la sala o su alcoba para trabajar, con lo 
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cual aumentan la fatiga muscular y el cansancio. Se suma a este riesgo la 
iluminación inadecuada para el trabajo.

Al ser el teletrabajo una modalidad nueva, no está regulada en todos los 
países y puede dar lugar la pérdida de estabilidad laboral, en la medida en 
que los empleadores pueden contratar las labores por productos cumplidos, 
dejar de pagar la seguridad social y deshacerse de la responsabilidad por 
riesgos laborales. Al eliminar un espacio físico donde funcione la empresa, 
también se puede caer en el riesgo de eliminar falsamente las relaciones 
laborales formales.

Riesgos asociados a condiciones individuales 

Estos riesgos, ubicados en cuarto lugar entre los más comunes, se vinculan a 
las condiciones que cada teletrabajador crea a su alrededor para realizar su 
actividad laboral, así como a las características individuales de esta persona, 
que favorecen la decisión de adoptar el teletrabajo como actividad laboral. 
Además del estudio de los riesgos laborales vinculados al teletrabajo en la 
población general, las investigaciones han centrado su atención en revisar 
qué condiciones especiales pueden llevar a las personas a preferir el teletra-
bajo (p. ej. el lugar donde viven). Al respecto, algunos estudios reportan pre-
ferencia por esta opción laboral debido a factores como el vivir en grandes 
ciudades; condiciones de género (las mujeres adoptan esta práctica con más 
facilidad que los hombres); etapas de la vida laboral; o el hecho de vivir en 
solitario (Zhang y Moeckel, 2020).

Ahora bien, la literatura es escasa frente al tema del teletrabajo en rela-
ción con los docentes. La discusión frente al tema se centra en los riesgos 
derivados de la forma como cada empleado estructura su espacio y forma 
de teletrabajar; en su interacción con los diferentes elementos que pueden 
existir alrededor de ello; y de las características que le permiten adoptar el 
teletrabajo mismo. Si bien el teletrabajo fomenta la autonomía, cada tele-
trabajador tiene la decisión de adaptar su entorno de trabajo; y ello puede 
representar riesgos que afectarían su calidad de vida.

A pesar de que el teletrabajo es considerado una modalidad con efectos 
positivos en las personas, no se pueden desconocer otros riesgos emergen-
tes derivados de su adopción. Es posible que en el teletrabajo los riesgos 
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laborales no sean los mismos que en los lugares tradicionales; pero existen 
otros, aún no identificados, que se derivan de las condiciones individuales 
de los teletrabajadores y representan un gran reto para la seguridad y salud 
en el trabajo (Sierra Castellanos et al., 2014).

Ha de mencionarse también la incomodidad ambiental en el puesto de 
trabajo del teletrabajador, toda vez que este asume de forma independiente 
la labor de disponer su lugar de trabajo de acuerdo con las condiciones 
propias de su lugar de residencia, el tamaño y propósito del espacio, y las 
condiciones ambientales de ruido, temperatura e iluminación. En función 
del tipo de contratación, el nivel de responsabilidad y la remuneración, el 
teletrabajador busca condiciones de mayor comodidad: adquiere mobiliario 
y adapta su espacio de trabajo por medio de la compra de elementos adi-
cionales para su comodidad. No obstante, estas situaciones individuales 
pueden estar asociadas a la sobrecarga laboral: existe la posibilidad de que 
los teletrabajadores adapten sus horarios de trabajo a condiciones que les 
resulten más cómodas (p. ej. en altas horas de la noche o en la madrugada), 
situación que puede alterar la dinámica como se efectúan el teletrabajo y el 
desarrollo de las tareas.

El teletrabajo en Colombia se encuentra regulado por la Ley 1221 de 2008, 
y reglamentado por el Decreto 884 de 2012. El artículo 3 de ese decreto 
establece las condiciones en que se debe establecer el contrato o vinculación 
del teletrabajo, que debe incluir aspectos como condiciones de servicio; 
medios tecnológicos y de ambiente requeridos; forma de ejecutar el trabajo 
en condiciones de tiempo y, si es posible, de espacio; y días y horarios en 
que el teletrabajador realizará sus actividades para efectos de delimitar la 
responsabilidad en caso de accidente de trabajo, y evitar el desconocimiento 
de la jornada máxima legal (Decreto 884, 2012). En esta línea, también se 
contempla en esta normativa la directriz de revisar las condiciones indi-
viduales y garantizar que las administradoras de riesgos laborales (ARL) 
elaboren una guía para la prevención y actuación en situaciones de riesgo 
adaptada a las condiciones de los teletrabajadores, que debe suministrarse 
al teletrabajador y al empleador (Decreto 884, 2012).

El marco legal en Colombia sobre teletrabajo establece obligaciones para 
el empleador, que debe considerar el contexto individual del trabajador. 
Así entonces, son deberes del empleador: realizar la verificación de las 
condiciones del centro destinado al teletrabajo; incorporar en el reglamento 
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interno de trabajo (o mediante resolución) las condiciones especiales en 
que se desarrolla el teletrabajo en la organización, así como las obligaciones 
para el teletrabajador (entre las que se encuentra diligenciar el formato de 
autorreporte de condiciones de trabajo en aras de determinar los peligros pre-
sentes en el lugar de trabajo, y las demás establecidas en la normatividad del 
sistema de gestión de seguridad y salud en el trabajo); y permitir el proceso 
de adaptación a esta modalidad facilitando los espacios y tiempos para la 
capacitación en temas de seguridad y salud en el trabajo.

El entorno familiar del teletrabajador influye en la organización de su 
espacio y forma de trabajo en el caso de realizar su actividad laboral dentro 
del hogar. En este sentido cobran relevancia cuestiones esenciales como el 
número de personas con quien convive el trabajador, edad de las personas 
con quienes convive y nivel de dependencia y cuidado. Este último caso lleva 
a que, ante la presencia de niños, adultos mayores o demás personas que 
requieran asistencia, las actividades serían asumidas por el teletrabajador, 
o bien este tendría que contar con los recursos económicos para asumir los 
costos de personal de ayuda durante las horas laborales. Al respecto, la evi-
dencia se centra en estudios relacionados con el balance de la vida personal, 
familiar y el trabajo, mas no valoraciones de los riesgos específicos derivados 
de las condiciones personales y familiares del teletrabajador. Sin embargo, sí 
se reportan las condiciones que pueden alterar el balance de estas situacio-
nes y causar efectos negativos como estrés y depresión.

Con respecto a los riesgos asociados a esta condición, investigaciones 
identifican que se puede presentar un conflicto de intereses entre el tiempo 
dedicado al trabajo y el dedicado a la familia y demás actividades personales. 
Esta condición individual debe resolverse con el grupo familiar y, de acuerdo 
con los recursos del teletrabajador, podrían resolverse situaciones como la 
atención, el cuidado y la asistencia a hijos, adultos mayores u otra persona 
de la familia que los requiera (Fantini, 2013).

Es importante resaltar que la situación familiar y profesional de una persona 
cambia con el paso del tiempo: así, se pueden presentar momentos en que 
el aspecto familiar requiera más dedicación; y otros en que se preste más 
atención a lo laboral. El conflicto que plantea esta situación surge cuando las 
necesidades de trabajo o familiares contradicen los propios valores o nece-
sidades (Fantini, 2013). Algunos estudios revelan que el teletrabajo ayuda al 
individuo a conciliar su vida laboral con la personal por la flexibilidad de los 
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horarios, la reducción de los tiempos de desplazamiento y la eliminación de 
agentes estresores, con lo que la dedicación a la familia puede aumentar; 
pero estos trabajos aún son muy poco concluyentes sobre los efectos de esta 
condición en el ámbito laboral (Sierra Castellanos et al., 2014).

Cabe decir, entonces, que de la forma como cada trabajador adapte su puesto 
de trabajo dependerá la presencia de riesgos asociados a la comodidad 
ambiental; esta, su vez, puede causar alteraciones biológicas del organismo 
por adaptaciones en los horarios de trabajo y en los ritmos de las actividades 
básicas de subsistencia como horarios de alimentación, sueño, aumento 
de horas de trabajo etc. Estos elementos se abordarán con más detalle en 
capítulos posteriores.

Riesgos derivados de las condiciones de acceso a los servicios de internet 
y servicios públicos 
Estos riesgos están condicionados por el tipo de contrato que se tiene con las 
empresas de telecomunicaciones, energía y acueducto, a lo que se vinculan 
la ubicación del sitio de trabajo y el nivel de cobertura de estas empresas. 
En relación con el acceso a internet, ha de tomarse en cuenta si el equipo 
de cómputo cuenta con esa capacidad, si se dispone de conexión por cable o 
inalámbrica, y cuántas personas comparten la conexión. Información rela-
cionada con esta condición no se evidencia en los estudios sobre la temática 
que nos ocupa; más aún, esto puede resultar una limitante para la adopción 
del teletrabajo como opción laboral, por lo que se abren perspectivas de 
análisis a futuro en este campo.

Si bien es cierto que, como se dijo, no existen estudios que soporten la 
evidencia de que las limitaciones en el acceso a servicios de internet y 
electricidad son un elemento predisponente a la aparición de tecnoestrés, 
el marco normativo colombiano estipula que las empresas deben recono-
cer los costos asociados a estos servicios públicos. Al respecto, el numeral 
7.° del Artículo 6 de la Ley 1221 de 2008 establece como obligación para el 
empleador el proveer y garantizar el mantenimiento de los equipos de los 
teletrabajadores, conexiones y programas, así como el valor del consumo 
energético. Así mismo, deberán estar definidos en el contrato de trabajo 
(o bien en el reglamento interno de trabajo u otro acto administrativo que 
reglamente el teletrabajo en la entidad) el proceso para el suministro de los 
equipos y programas informáticos a los teletrabajadores; los protocolos de 
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mantenimiento y soporte técnico cuando se requieran; y el pago de servicios 
por concepto de energía y conexiones de internet.

Factores protectores del teletrabajo 

El teletrabajo docente universitario como forma de trabajo también tiene 
ventajas. Además de favorecer el desarrollo de habilidades, la posibilidad de 
laborar desde casa permite que los trabajadores puedan estar atentos a dife-
rentes requerimientos de la vida personal y familiar; acceder a una alimen-
tación sana y balanceada, de menor costo y mayor calidad, y en compañía de 
otros miembros de sus familias. Esto favorece la comunicación, aumenta los 
niveles de satisfacción y disminuye los de estrés. El equilibrio entre los aspec-
tos laborales, familiares y personales del teletrabajador es fundamental para 
asegurarle una mejor calidad de vida, y tiene efectos positivos en aumento 
de la productividad y la reducción del estrés. Esto lleva a los teletrabajadores 
a gozar de una mejor salud física y mental, y a tener una mejor actitud hacia 
el trabajo (Fantini, 2013).

Esta modalidad de trabajo permite ahorrar gastos por la compra de alimentos 
preparados, transporte público o privado, tiempos de desplazamiento, cum-
plimiento de estándares sociales de presentación personal, participación en 
eventos y desarrollo de reuniones que puedan acarrear, además de la carga 
económica, presión social por cumplir con dichas exigencias, especialmente 
para las mujeres porque suelen invertir un monto fijo de su salario para ello. 
Además, el teletrabajo permite que los distractores sociales disminuyan; 
facilita un ambiente más relajado y cómodo para trabajar; hace posible 
disponer y aprovechar mejor el tiempo libre; disminuye la contaminación 
ambiental y el riesgo de accidentes de tránsito, así como la probabilidad de 
hurtos en países donde hay problemas de orden público; y permite al tra-
bajador redistribuir sus ganancias e invertirlas en otros intereses, así como 
destinar un tiempo más extenso al descanso (por acostarse más temprano y 
levantarse más tarde).

Condiciones particulares del teletrabajo docente y sus retos 

En los procesos de innovación educativa y el uso de las TIC que involucran el 
teletrabajo docente, son estos últimos quienes desempeñan una labor muy 
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importante en la integración tecnológica y la transformación educativa. Por 
lo tanto, deben tener competencias que les permitan adoptar buenas prác-
ticas en el proceso de enseñanza-aprendizaje (Luzardo Briceño et al., 2020). 
Estas se encuentran ligadas a las condiciones particulares de cada docente, 
que han de facilitar la adopción de esta modalidad de trabajo. Al respecto, 
Luzardo Briceño et al. (2020) reportan que el conocimiento y la frecuencia de 
uso de las tecnologías de información, así como la adopción del teletrabajo 
docente, disminuyen conforme la edad de los docentes aumenta. El cono-
cimiento y uso estas herramientas por parte de los docentes depende, en 
gran medida, del contexto institucional relacionado con la disponibilidad de 
recursos y el ambiente de trabajo.

Tapasco y Giraldo (2016), por su parte, apuntan que existe una relación entre 
la adopción del teletrabajo por parte de los docentes y el uso frecuente de 
las herramientas vinculadas a TIC en actividades laborales como evaluar, 
realizar talleres, brindar asesorías o atender dudas. Según estos autores, los 
docentes consideran que las TIC son útiles para la enseñanza en los tiempos 
actuales y que, en la misma medida, el aprendizaje se enriquece con su uso, 
aunque este debe estar dirigido pedagógicamente (Tapasco y Giraldo, 2016).

Estas condiciones del teletrabajo docente están relacionadas con la predis-
posición del maestro, en tanto principal agente de cambio, para aprender a 
adaptar sus metodologías de enseñanza-aprendizaje y su entorno de trabajo, 
y utilizar herramientas pedagógicas que le permitan realizar diversas activi-
dades asociadas a su práctica profesional, mediante una actitud receptiva 
que evite caer en riesgos que afecten su bienestar. Al respecto, se describen 
a continuación actividades y factores del entorno que forman parte de los 
retos del quehacer del teletrabajo docente.

• Realización de trabajo sincrónico con los estudiantes: el docente puede efectuar 
sesiones de acompañamiento en vivo de tipo tutoría para dar respuesta a 
las inquietudes; o de tipo conferencia para presentar un tema en particu-
lar. Además, durante las sesiones debe dar seguimiento a la asistencia 
de sus estudiantes; desarrollar métodos que fomenten su participación; 
y establecer reglas de manejo de la sesión y estrategias de comunicación 
virtual para mantener la atención de los alumnos. Esta situación requiere 
conocimiento y buen uso de diferentes herramientas tecnológicas y de 
comunicación, además de la preparación de un lugar de trabajo adecuado, 
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provisto del mobiliario y demás accesorios para evitar inconvenientes y 
situaciones de estrés durante la sesión.

• Creación de contenido web: en algunos casos el teletrabajador docente es el 
responsable de la creación del contenido del curso que imparte. Esto le 
demanda utilizar diferentes herramientas audiovisuales e interactivas 
que le permiten establecer contacto con los estudiantes, impartir los con-
tenidos del curso y dar cumplimiento a los objetivos de formación. Esta 
nueva habilidad enriquece el perfil profesional de los teletrabajadores 
docentes. En otros casos solo se requiere configuración de aulas predise-
ñadas con fechas de entregas, mensajería interna con el estudiante, etc.

• Acompañamiento asincrónico al estudiante: esta actividad es la más impor-
tante en el quehacer del teletrabajador docente; a ella dedica la mayor 
parte de su tiempo. Así entonces, brinda acompañamiento a los estudian-
tes en cuanto a su interacción con el aula virtual, al tiempo que responde 
inquietudes y solicitudes a través de canales de comunicación como foros 
de dudas y mensajería interna. Además, debe revisar entregas y, ante 
todo, fomentar la participación del estudiante en el entorno virtual para 
así generar un espacio de interacción y de aprendizaje con él en dicho 
espacio.

• Evaluación de cumplimiento de objetivos y desempeño con el uso de los entornos 
virtuales de aprendizaje: se realiza a través de la medición de horas de 
permanencia en los entornos virtuales de aprendizaje (en horas de per-
manencia de tutorías/conferencia y horas de retroalimentación de los 
estudiantes). Esto se complementa con retroalimentación a los docentes 
sobre los resultados de esta evaluación y acciones de mejora, además de 
auditorías y supervisión del jefe inmediato del proceso de gestión del aula 
virtual, y evaluación del desempeño docente en el curso (realizada por los 
estudiantes).

• Combinación de asignación de horarios: se conjugan carga administrativa, 
investigación, acompañamiento a procesos de riesgo de deserción 
estudiantil y programación académica. Esto también puede llevar a rea-
lización de varias actividades de manera simultánea para cumplir con las 
actividades asignadas.

• Comunicación permanente con áreas de apoyo en soporte técnico para el funcio-
namiento de los entornos virtuales de aprendizaje: se requiere que el docente 
cuente con el acompañamiento de áreas de soporte técnico en caso de 
fallos, modificaciones en el aula virtual y demás ajustes que puedan com-
prometer la continuidad del proceso de educación virtual.
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Todas las actividades anteriores requieren de los docentes una mente 
abierta, asertiva y comprensiva; así mismo, se demandan prácticas a través 
de las cuales se desarrollen en ellos habilidades relacionadas con el uso de las 
TIC, a fin de evitar que recaigan en situaciones de tecnoestrés.

Recomendaciones

Lo expuesto lleva a analizar qué aspectos merecen ser estudiados y anali-
zados a corto plazo por las instituciones de educación superior para hallar 
soluciones a los riesgos asociados al teletrabajo, y garantizar con ello que, 
de un lado, la calidad de vida del docente no comprometa los estándares de 
calidad definidos para los procesos académicos (que involucran aspectos 
sociales, culturales y éticos frente al ejercicio de la docencia); y de otro, que 
sus condiciones individuales y familiares sean las adecuadas para hacer 
más efectiva su labor pedagógica. Al respecto se formulan a continuación 
algunas recomendaciones derivadas del análisis de este tema, y que varios 
autores han manifestado en diversas épocas y momentos.

• La adaptación de los docentes a las nuevas tecnologías puede ser un 
proceso largo, complejo y lleno de incertidumbres que pueden causar 
ansiedad, estrés e incluso depresión. Por ello se hace necesario recibir 
información y formación pedagógica en relación con el uso de las nuevas 
tecnologías como herramientas pedagógicas (Martínez et al., 2003).

• Los docentes deben adaptarse a una nueva forma de enseñanza, de manera 
que se conviertan en orientadores y guías para los estudiantes. Por lo tanto, 
se requiere de su parte un cambio de mentalidad y actitud proactiva frente 
al uso de TIC, con el fin de ofrecer una formación pedagógica con calidad y 
acorde a las necesidades de la sociedad (Moreira, 2003).

• Se recomienda que las instituciones y organizaciones elaboren guías 
que permitan afrontar el tecnoestrés y las acciones recomendadas para 
mitigar los riesgos de padecerlo (González et al., 2020, pp. 1-19).

• En consonancia con lo anterior, se recomienda elaborar manuales de 
buenas prácticas y protocolos para el teletrabajo, de tal manera que exista 
una mejor adaptación al cambio y a las transformaciones sociales que 
enfrenta la sociedad en la actualidad (Fantini, 2013).

• Se requieren regulaciones claras que permitan aplicar las políticas 
frente al teletrabajo porque si bien la normatividad existe, las entidades 
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involucradas desconocen su aplicación y, más aún, la forma de ponerlas 
en práctica (Bonilla Prieto et al., 2014).

• Se requiere incentivar el conocimiento y prácticas de programas de pausas 
activas, acompañadas de asesoramiento o entrenamiento ergonómico. 
Esto traerá beneficios físicos y mentales a los docentes que laboran durante 
largas jornadas y no cuentan con los espacios adecuados ni el mobiliario para 
desarrollar sus actividades, aumentando los riesgos de padecer dolencias y 
enfermedades, por la exposición a equipos de cómputo, malos movimientos, 
sillas no ergonómicas, entre otros. (García-Salirrosas y Sánchez-Poma, 2020, 
pp. 301-307).

• En el teletrabajo es clave la capacidad de autorregulación: han de inver-
tirse tiempos específicos en tareas laborales, familiares y personales en 
aras de evitar una excesiva inversión del tiempo en actividades relaciona-
das con el trabajo, que pueden afectar la salud física y mental (Sepúlveda 
y Agudelo, 2016).

• La responsabilidad es otro aspecto importante para las organizaciones, ya 
que existe una gran preocupación por controlar las actividades del trabajador 
y evaluar su nivel de desempeño. El cumplimiento de metas y resultados, y el 
cumplimiento de la jornada laboral, son algunos de los aspectos difíciles de 
medir para trabajadores y empleadores (Tapasco y Giraldo, 2016).

• Las organizaciones deben crear estrategias que permitan continuar con 
la articulación y comunicación entre sus colaboradores de manera que 
exista confianza y compromiso entre los actores, y se generen confianza, 
sostenimiento y un ambiente laboral agradable (Steimberg, 2008).

• Corresponde establecer una legislación que provea seguridad social a los 
teletrabajadores, y la definición del teletrabajo ha de ser transparente. 
Así mismo, es necesario establecer con claridad las condiciones en que 
las organizaciones deben monitorear la seguridad del lugar de trabajo, 
asegurar que se ubique en una habitación especial, dotarlo del equipo de 
cómputo necesario, asumir el pago de electricidad, internet y consumi-
bles, y establecer un horario de trabajo. Asimismo, es imperativo que se 
definan con claridad las condiciones para los despidos, las vacaciones y el 
respeto al espacio privado del teletrabajador (Sánchez, 2012).

Conclusión 

Desde una mirada panorámica y multidisciplinaria que incluye tecnología, 
sociología, psicología, salud, terapia ocupacional y fisiología, entre otras 
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áreas, se pueden abordar los efectos de las TIC en los docentes; la necesidad 
de adaptarse de manera rápida a las dinámicas cambiantes al interior de las 
instituciones; la creciente expectativa por alcanzar los objetivos y aumentar 
la productividad; y la presión por apropiarse de sistemas inteligentes cada 
vez más complejos, elementos asociados al tecnoestrés. En el área de la 
educación superior, ciertos estudios muestran la mejora del aprendizaje 
significativo gracias al aporte de la tecnología, situación que configura una 
conexión permanente entre los recursos tecnológicos y los docentes; pero, 
como se ha expuesto, los fallos o retrasos en las tareas por cumplir pueden 
conducir al estrés tecnológico (Alcas Zapata et al., 2019).
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Resumen

El uso de nuevas tecnologías y la necesidad de las organizaciones para su 
adaptación han llevado a nuevas formas de trabajo, tales como el teletrabajo 
y el trabajo remoto en casa, que acarrean la aparición de nuevos riesgos. Este 
capítulo busca orientar al lector sobre los principales aspectos de la ergono-
mía en tanto modelo de transformación de la actividad laboral frente a las 
nuevas formas de trabajo en la era digital. Para ello, se desarrolló una revi-
sión exploratoria de literatura en las bases de datos PubMed, Lilacs, Medline 
y Scielo. La búsqueda se centró en estudios que evalúan la presencia de la 
ergonomía en el trabajo remoto en casa a partir de las palabras clave trabajo 
en casa; aislamiento personal y social; condiciones ambientales en casa; ergonomía 
en casa; y organización en el trabajo en casa. Se identificaron 147 documentos, 
de los cuales se depuraron 54 por duplicidad y 73 por no cumplir con los 
criterios de inclusión, con lo que el análisis se centró en 28 artículos. De este 
modo se pudo determinar que los temas centrales, como oportunidades de 
mejora para las condiciones laborales desde la ergonomía en casa, deben ser 
abordadas frente al aislamiento personal y social, la falta de organización 
del trabajo y las condiciones medioambientales y ergonómicas del puesto de 
trabajo.

Palabras clave: trabajo en casa; aislamiento personal y social; condiciones 
ambientales en casa; ergonomía en casa; organización en el trabajo en casa.
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Introducción

La ergonomía (o factores humanos) es la disciplina científica que se ocupa 
de la comprensión de las interacciones entre los seres humanos y otros ele-
mentos de un sistema, y   la profesión que aplica la teoría, los principios, los 
datos y los métodos para diseñar con el fin de optimizar el bienestar humano 
y general rendimiento del sistema (International Ergonomics Association 
- IEA, 2000). En Colombia, el Ministerio del Trabajo definió las líneas de 
investigación prioritarias en Salud Laboral para el periodo 2015 - 2021 (Minis-
terio de Salud y Protección Social, 2013); a la ergonomía le correspondieron 
las sublíneas de condiciones de trabajo desde la perspectiva ergonómica, 
ergonomía social, antropometría en la población colombiana, y ergonomía 
y diseño de sistemas de trabajo. Entre estas, la primera y la cuarta resultan 
adecuadas para el análisis de las actividades laborales en casa. 

La Ley 1221 de 2008 regula el teletrabajo en Colombia, como se expresó en el 
capítulo anterior (Congreso de Colombia, 2008). Allí se define el teletrabajo 
como “una forma de organización laboral, que consiste en el desempeño de 
actividades remuneradas o la prestación de servicios a terceros utilizando 
como soporte las tecnologías de la información y las comunicaciones” 
(Congreso de Colombia, 2008). En años más recientes, los términos trabajo 
en casa o trabajo remoto se han empleado en la circular 0041 del 02 de junio del 
2020 del Ministerio de Trabajo: en dicho documento se plantean directrices 
concernientes a relaciones laborales, jornadas de trabajo, armonización de 
la vida laboral con la vida familiar y personal, y riesgos laborales. Entre estos 
últimos se mencionan pausas activas; recomendaciones posturales y ubica-
ción de los elementos utilizados para la realización de la labor del trabajador; 
retroalimentación sobre las dificultades que tengan los trabajadores para el 
desarrollo de su labor; y mecanismos de comunicación, tales como correos 
electrónicos y líneas telefónicas directas, a través de los cuales se podrá 
reportar cualquier tipo de novedad derivada del desempeño de las labores 
durante el trabajo en casa.

Si bien los trabajadores deben cumplir desde su hogar las normas, regla-
mentos e instrucciones de gestión de la seguridad y salud en el trabajo 
de la empresa (Valero-Pacheco, 2020), se ha establecido que las empresas 
continúan con las estrategias habituales de seguridad y salud en el trabajo 
y de ergonomía sin diferenciar la naturaleza del trabajo. Al respecto, más 
del 80 % de las empresas de la ciudad de Cali (Depto. del Valle del Cauca, 
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Colombia) ostentan una baja calificación en lo que atañe al planteamiento 
de estrategias de ergonomía para sus trabajadores (Martínez-Álvarez, 2020)

De la síntesis entre lo teórico y conceptual con el diagnóstico de la gestión 
de los riesgos en las empresas se ha identificado que los componentes del 
sistema susceptibles de ser modificados en función del teletrabajo son la 
organización y planeación, la aplicación y, por último, la evaluación. Por 
tanto, las prácticas habituales de las empresas con teletrabajadores para la 
gestión de los riesgos deben mejorar a través del ajuste de algunos de los 
componentes del sistema de gestión. Las principales adecuaciones a realizar 
en este sentido implican la gestión de la información e innovación de tecno-
logía aplicadas a la organización y planeación, aplicación y evaluación del 
sistema de gestión de seguridad y salud en el trabajo. Es válido reconocer, 
entonces, que el cambio en la actividad laboral está mayormente marcado 
por factores de tipo ergonómico, debido a que las actividades que al interior 
de las empresas implican menor o mayor porcentaje de tiempo de cambio 
de posición sedente por bípeda se concentran en la sedestación como única 
posición para todas las actividades; esto ocasiona, además de desgaste 
biomecánico, monotonía, sobreintensificación del trabajo e incomodidad 
ambiental durante las jornadas laborales.

En tanto modelo de transformación de la actividad laboral, la ergonomía 
analiza las características de los trabajadores, los objetivos de la tarea y sus 
condiciones de ejecución para prevenir las posibles consecuencias para el 
trabajador, según la calidad y cantidad de tareas de las que sea responsable 
durante la jornada laboral (Cuvelier, 2019), haciéndose cada vez más evi-
dente el trabajo autónomo y el uso de plataformas digitales para alcanzar los 
objetivos planteados. El trabajo remoto implica en las empresas la Evolución 
Digital (ED), que se impone en las empresas como un paso obligado (Leduc, 
2018). Por lo tanto, para que la ED sea una oportunidad de mejorar las condi-
ciones de trabajo resulta esencial abordarla:

• Integrando las cuestiones de trabajo reales, en lugar de idealizarlas
• Diseñando sistemas de trabajo capacitantes, y no solo de producción
• Repensando el diseño organizativo y el acompañamiento del cambio 

desde una perspectiva del trabajo real.

Además de las características físicas de los trabajadores, que contemplan 
la antropometría y la biomecánica, también corresponde a los trabajadores 
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prestar atención a las cognitivas, emocionales y socioculturales (Leplat y Cuny, 
1977), a fin de reconocer todos los aspectos del trabajo realizado en el hogar.

El trabajo remoto en casa no comprende solo al trabajador y las actividades 
que realiza; también se deben analizar las diferentes actividades de los acto-
res que forman parte del hogar, y la manera como entorpecen o estimulan 
las actividades del trabajador. Miembros del hogar como cónyuges, hijos y 
abuelos tienen jornadas diarias diferentes: unos ocupan un mayor porcentaje 
del día en el estudio y el ocio; algunos dan prioridad al ocio y al hogar; y otros 
asignan más tiempo a las actividades laborales y del hogar, en desmedro del 
ocio (que pasa a tercer plano o, incluso, desaparece). En estos últimos casos, 
el estrés y la carga mental son mayores, sin contar con las personas que, 
además de trabajar y atender las actividades del hogar, estudian. Cada uno 
de estos actores requiere espacios y condiciones adecuadas para realizar sus 
actividades diarias, con lo que puede interrumpir las actividades de los demás 
miembros y, con ello, causarles incomodidad y molestias durante la jornada.

La ergonomía exige reconocer las características de los seres humanos —edad, 
sexo, características físicas, fisiológicas, psíquicas y mentales, experiencias y 
motivaciones— para relacionarlas con la exigencia de las tareas (en cuanto 
a su calidad y cantidad) y con las exigencias de los diferentes interlocutores. 
Para el caso del trabajo remoto, también deben tomarse en cuenta las condi-
ciones y medios presentes en el hogar —dispositivos técnicos, la organiza-
ción empresarial y la dimensión psicosocial— (Leplat y Cuny, 1977), a fin de 
mantener un equilibrio entre la salud y la productividad del trabajador.

Así entonces, para efectos del trabajo remoto el sistema ergonómico cambia 
el espacio físico empresarial por el del hogar: los objetos y herramientas 
antaño proporcionados por la empresa ahora son adquiridos por los traba-
jadores; y quienes antes estaban en un espacio exclusivo de trabajo, ahora 
deben mezclar todas sus actividades y ostentar un rendimiento adecuado en 
todas ellas. En esta modalidad de trabajo, además de postura, dimensiones, 
esfuerzos físicos y movimientos, se deben analizar las habilidades, capaci-
tación, destreza y conocimiento en plataformas y herramientas digitales y 
virtuales; emociones durante la jornada laboral; y capacidad de respuesta 
para atender las exigencias de los interlocutores durante la misma. 

En consonancia con lo anterior, corresponde analizar la usabilidad de las 
herramientas con las que se cuenta para realizar las tareas y el espacio en 
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el que estas se llevan a cabo: el nivel de ruido, la temperatura ambiental, 
la calidad del aire, las vibraciones, la iluminación y la humedad ambiental 
tendrán efectos negativos o positivos en su realización. En este sentido, las 
interacciones entre el ser humano, sus máquinas o herramientas y el espacio 
físico se ven comprometidas por las condiciones del entorno; corresponde, 
entonces, que la normatividad, la remuneración, la calidad de las redes de 
comunicación y la relación con los demás actores del contexto se configuren 
en pro de la realización satisfactoria de las actividades laborales. 

Método

Se realizó una revisión exploratoria de la literatura en estudios que evaluaran 
la presencia de ergonomía en el trabajo remoto en casa. La Colaboración 
Cochrane ha definido este tipo de revisión como un proceso de mapeo de 
la literatura o la evidencia científica sobre un tema en cuestión, que puede 
usarse como el paso previo a la revisión sistemática (Armstrong et al., 2011). 
Se utilizaron las bases de datos PubMed, Lilacs, Medline y Scielo. Para la bús-
queda de los artículos se definieron las palabras clave trabajo en casa; aislamiento 
personal y social; condiciones ambientales en casa; ergonomía en casa; y organización 
en el trabajo en casa. La ecuación de búsqueda se muestra a continuación: 

((((Work at home OR[Title/Abstract]) AND (personal[Title/Abstract] AND 
social isolation[Title/Abstract] OR Isolation, Social[Title/Abstract] OR 
Isolations, Social[Title/Abstract] OR Social Isolations OR[Title/Abstract])) 
AND (home environmental conditions [Title/Abstract] OR Environ-
ments[Title/Abstract] OR Impacts, Environmental[Title/Abstract] OR 
Environmental Impacts[Title/Abstract] OR Impact, Environmental[Title/
Abstract] OR Environmental Impact OR[Title/Abstract])) AND (ergono-
mics at home[Title/Abstract] OR Ergonomic[Title/Abstract] OR Human 
Factors[Title/Abstract] AND Ergonomics[Title/Abstract] OR Human 
Engineering[Title/Abstract] OR Human Factors Engineering[Title/
Abstract] OR Ergonomic, Organizational[Title/Abstract] OR Ergonomics, 
Organizational[Title/Abstract] OR Ergonomic Assessment[Title/Abstract] 
OR Ergonomic Assessments OR[Title/Abstract])) AND (organization at 
work at home OR[Title/Abstract]).

Los criterios de inclusión fueron artículos escritos en lenguas inglesa o espa-
ñola, con publicación al año 2020.
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Resultados 

La figura 3.1 muestra la selección que se realizó respecto del rastreo de los 
documentos.

Figura 3.1 Diagrama de flujo que expresa cómo se seleccionaron los artículos

Documentos identificados: 
Pubmed, Lilacs, Mdline, Science

Direct y Scielo. (n=150)

Documentos identificados 
mediante otras bases 

de datos. (n=5)

Documentos duplicados (n=54)
Documentos que no cumplen los criterios de inclusión respecto de 

los títulos y resumen. (n=73)

Documentos que cumplieron los criterios y 
la consecución de las palabras claves. (n=28)

Fuente: elaboración propia.

La tabla 3.1, por su parte, comprende la relación de los documentos revisados. 
La mayoría de ellos datan del periodo 2019-2020, probablemente porque la 
actividad de teletrabajo se ha generalizado desde entonces.

Tabla 3.1 Relación de documentos por año y objetivo

Autor Año Objetivo

Valero-Pacheco 2020

Presentar las prácticas usadas por las empresas en la 
implementación del sistema de gestión en seguridad 
y salud cuando tienen teletrabajadores, y plantear la 
adecuación de los elementos del sistema al teletrabajo.

Martínez-
Álvarez

2020 Reconocer la normatividad nacional vigente referida al 
teletrabajo.

Cuvelier 2019 Determinar la implementación de la ergonomía como 
modelo de transformación de la actividad laboral.
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Autor Año Objetivo

Leduc 2018

Identificar los determinantes del trabajo impactados por la 
ED, más allá de una lógica centrada en la herramienta para 
adoptar un enfoque sistémico que considerase la interacción 
entre el factor humano y el sistema de trabajo en sus compo-
nentes técnicos y organizativos.

Leplat y Cuny 1977 Describir las características de la Psicología del Trabajo 
actual.

Vicente-Herrero 
et al. 2018 Adaptar las normas sobre seguridad e higiene en el 

trabajo a los casos de teletrabajo.

Finna y 
Forgacs

2010 Crear un lugar de trabajo que se adapte a las necesidades del 
empleado.

Golden et al. 2008
Establecer el impacto del aislamiento profesional en el 
desempeño del trabajo del teletrabajador y las intenciones de 
rotación.

Nohara et al. 2010 Determinar la percepción de los teletrabajadores en 
relación con la calidad de su vida profesional.

Barros y Silva 2010

Identificar un marco conceptual que señala los elementos 
condicionantes y los elementos que los individuos parecen 
utilizar como marcadores de sus evaluaciones sobre la condi-
ción de los teletrabajadores de oficina en casa.

Maciel et al. 2017 Analizar el teletrabajo en Brasil a fin de destacar los factores 
críticos de su éxito.

Basile y 
Beauregard 2016

Identificar las estrategias utilizadas por los teletraba-
jadores que han tenido éxito para crear y mantener los 
límites entre el trabajo y el hogar, y determinar cómo 
se relacionan esas estrategias con las preferencias de 
los empleados.

Even 2020
Identificar las mejores prácticas para evitar el ais-
lamiento social y organizativo en los empleados de 
teletrabajo.

Tapasco y 
Giraldo

2020

Indagar en un contexto regional, entre directivos de empre-
sas de Manizales-Colombia, cuáles barreras surgen para la 
implementación del teletrabajo y sus posibles asociaciones 
con posturas de tipo administrativo.

González-
Menéndez et al. 2020

Analizar el impacto del uso de los nuevos dispositivos elec-
trónicos (NDE) en el entorno laboral y señalar las principales 
consecuencias para la salud.
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Autor Año Objetivo

Robertson y 
Maynard 2016

Establecer los avances en la tecnología de la informa-
ción que permiten a empleados selectivos trabajar en 
cualquier lugar y en cualquier momento.

Moyano y 
Lezcano

2020

Analizar los artículos publicados sobre el tema y utilizar la 
información existente para dilucidar la composición espec-
tral y la irradiación de nuevas luminarias LED para uso en el 
hogar y en espacios públicos como centros educativos.

Figueiro et al. 2017
Establecer la importancia de la iluminación artificial para 
fortalecer los estímulos circadianos del trabajador y mejorar 
su estado de ánimo y alerta. 

Smolders y De 
Kort 2014 Establecer la iluminación y la relación con la fatiga mental 

en estudiantes universitarios 

Babisch et al. 2010 Presentar los conocimientos actuales sobre los efectos 
en la salud de ruido.

Gil 2020
Analizar las condiciones ambientales que conlleva el 
riesgo de estrés térmico por calor o frío desde el punto 
de vista ergonómico.

Beldarrain 2012
Analizar la capacidad del elemento tecnológico para explicar 
las características que manifiesta el escenario económico 
dibujado por el proceso de globalización económica.

Moreno et al. 2021 Identificar el tecnoestrés laboral derivado de la virtualidad 
en docentes universitarios de Medellín.

Amarilla y 
Vargas 2019 Determinar el tecnoestrés docente con la utilización 

de las nuevas tecnologías en docentes del nivel medio.

Tapasco y 
Giraldo

2017 Establecer la percepción y uso de las TIC entre profe-
sores de universidades públicas y privadas

Fernández 2021
Identificar la desconexión digital en el desarrollo de la 
docencia universitaria online en tiempos de pandemia por 
COVID-19

Botía Sánchez 
et al. 2020

Diseñar una guía de manejo de tecnoestrés en docentes 
trabajadores remotos de un colegio de Bogotá durante la 
pandemia de la COVID-19.

Carabel et al. 2020
Determinar los retos asociados a la tecnificación laboral: el 
tecnoestrés y su gestión a través de la Psicología Organiza-
cional Positiva

Fuente: elaboración propia.
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Hallazgos 

De los 28 estudios seleccionados para la revisión, 18 % se centran en iden-
tificar las mejores prácticas para evitar el aislamiento social y organizativo 
en los colaboradores que desarrollan el teletrabajo, y determinar cómo se 
relacionan dichas estrategias con la preferencia de los empleados. El 14 % 
incluye las mejores prácticas usadas por las empresas en la implementación 
y adecuación de los elementos del sistema de gestión de seguridad y salud en 
el trabajo al teletrabajo, así como la adaptación de las normas sobre seguri-
dad e higiene en el trabajo remoto en casa. El 7 % describe las características 
de la psicología del trabajo actual y la percepción de los teletrabajadores en 
relación con la calidad de su vida profesional. 14 % analizan el impacto del 
uso de las tecnologías de información y comunicación (TIC) en el entorno 
laboral, además de señalar las principales consecuencias para la salud, más 
allá de centrarse en las herramientas para la adopción de un enfoque siste-
mático que considere la interacción entre el recurso humano y el sistema 
de trabajo en sus componentes organizativos. Otro 14 % se centra en las 
condiciones ergonómicas y medioambientales del puesto de trabajo; y 33 % 
se relaciona con el tecnoestrés. Se definen con esto temas centrales como 
oportunidades de mejora para las condiciones laborales desde la ergonomía 
en casa, los cuales se abordarán a continuación. 

Aislamiento personal y social 

Al incorporarse en la actividad empresarial como opción que comprende 
una amplia variedad de posibilidades, el teletrabajo también plantea riesgos 
para la salud del trabajador. Entre ellos se destaca el aislamiento personal y 
social: sumado a la fatiga y las condiciones medioambientales y ergonómicas 
del puesto de trabajo, puede convertir esta forma de organización laboral en 
merecedora de reflexión e investigación (Vicente-Herrero et al., 2018)

Durante el teletrabajo se llevan a cabo diferentes actividades laborales en 
lugares diversos. Esto posibilita establecer una distinción entre tres tipos 
de teletrabajadores: trabajadores a domicilio, que no tienen una oficina; 
trabajadores móviles, que trabajan en su camino; y empleados que traba-
jan en centros de teletrabajo. Ofrecer teletrabajo es beneficioso para los 
empleadores debido a los recortes de costos, ya que no deben proporcionar 
a sus empleados una oficina. A su turno, los empleados también resultan 
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beneficiados en tanto les es posible crear una programación más flexible y 
distinta, tener más autonomía, ahorrar tiempo en traslados a la sede de su 
empleador y aumentar su productividad. No obstante, a esto se contrapone 
el hecho de que los empleados pueden quedar muy aislados de la empresa y 
de sus compañeros (Finna y Forgacs, 2010).

El mencionado aislamiento puede causar depresión, irritación, aburri-
miento y ansiedad en las personas. Tales estados de ánimo provocan falta 
de motivación en el trabajo y más errores durante la ejecución de tareas, lo 
que lleva a los trabajadores a la procrastinación o al abandono total de las 
mismas, y a la disminución de aspiraciones profesionales. Cabe mencionar 
que los seres humanos somos sociales por naturaleza: necesitamos del otro 
para nuestro crecimiento personal, académico y profesional. Por lo tanto, 
cuando los teletrabajadores experimentan más interacción cara a cara, el 
impacto negativo del aislamiento social en el desempeño del trabajo dismi-
nuye a medida que se reducen los obstáculos de comunicación y, con ello, 
mejoran la colaboración y los contextos interpretativos compartidos con los 
compañeros de trabajo y los supervisores (Finna y Forgacs, 2010).

Frente a lo anterior, es recomendable que las empresas fomenten activida-
des como las siguientes:

• Sesiones virtuales con dinámicas sociales —juegos, retos, bailes, etc.— en 
horarios de trabajo, de tal manera que con ellos se emulen los encuentros 
entre compañeros que existen en la presencialidad.

• Cursos de formación en temas de interés profesional o personal.
• Diplomados de innovación, fotografía o pintura, por medio de los cuales 

se brinde a los trabajadores la posibilidad de entrar en otra dinámica 
después de finalizar su jornada laboral.

• Evaluación psicológica profesional personalizada. Al respecto, las llama-
das y las visitas (por lo menos una vez cada 3 meses) son muy importantes 
porque el trabajador puede ser manipular las respuestas a fin de evitar 
que en el trabajo descubran su situación mental.

• Talleres de relajación durante las jornadas laborales.

Ahora bien, la falta de un entorno de trabajo colectivo, donde el trabajador 
pueda contar con la experiencia, la camaradería y la ayuda de sus compa-
ñeros y los supervisores, se traduce en menos posibilidades de promoción y 
desarrollo profesional. A su vez, la reducción del movimiento puede causar 
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sedentarismo y, con ello, reflejarse de forma negativa en la salud del teletra-
bajador; y a ello se suma el hecho de que las defensas contra el sufrimiento se 
ven debilitadas por la falta de un entorno laboral social (Nohara et al., 2010).

En línea con lo anterior, un estudio realizado por la empresa Shell —que 
alentaba a sus empleados a migrar el trabajo en casa— en Brasil en el año 
2000, encontró que los trabajadores percibían las siguientes como ventajas 
del trabajo en casa: menos necesidad de desplazamiento; mayor libertad y 
flexibilidad; mejor ambiente de trabajo; menos distracciones; menor costo; 
libertad de usar ropa cómoda; distancia del juego político de la oficina; y faci-
lidad para realizar tareas domésticas. En contraste, los mismos empleados 
citaron como desventajas de esa forma de trabajo (en orden descendente) 
el aislamiento; la falta de apoyo; la imposibilidad de ausentarse por enfer-
medad; la dificultad de progresar en la carrera; y el aumento de las horas 
de trabajo. Se aúna que cuando el número de horas es excesivo, el nivel de 
satisfacción del teletrabajador decae, quizás debido a la mencionada sensa-
ción de aislamiento (Barros y Silva, 2010).

Así entonces, corresponde a los empleadores favorecer a sus empleados con 
acuerdos de teletrabajo que disipen temores sobre el aislamiento personal 
y social, y en esa medida, favorezcan la participación de la comunidad en el 
lugar de trabajo, de tal manera que la hagan sentirse parte de la organización. 
Ahora bien, la situación de las mujeres merece especial atención: algunos 
autores señalan al respecto que si bien el teletrabajo puede ser una solución 
para ellas, su doble papel en el hogar y el quehacer laboral puede contribuir a 
su aislamiento personal y social.

Maciel et al. (2017) afirman que la calidad de vida y la productividad en el tele-
trabajo se aseguran con más facilidad cuando el empleado trabaja en aquello 
que le gusta desde su casa. Esto puede favorecer la productividad, a su turno 
estrechamente relacionada con la motivación, y catalizar el aislamiento, 
permitiendo un buen uso del tiempo libre con la familia y la flexibilidad de la 
que se puede hacer uso en el teletrabajo.

Ergonomía organizacional en el trabajo en casa

La falta de organización del trabajo por parte de empleadores y trabajadores 
causa fatiga debido a la supuesta disponibilidad requerida por la urgencia 
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de resultados. El incremento en la cantidad de tareas, de las que se espera 
la máxima calidad, produce en los trabajadores desgaste mental habida 
cuenta, además, de que las tareas realizadas desde el hogar deben ejecutarse 
mediante plataformas virtuales que cambian en función de las necesidades 
de la empresa y su presupuesto (esto es, un trabajador que se haya acomo-
dado a una plataforma debe migrar a otra si así se lo exigen). Este tipo de 
exigencias obliga a los trabajadores a estar más tiempo frente a la pantalla 
para capacitarse, en ocasiones incluso de manera autónoma, para conocer 
las posibilidades de trabajo ofrecidas por cada una de las plataformas virtua-
les que se le presentan a diario para estos efectos. 

Por estas razones, el trabajo desde casa impide separar las actividades del 
hogar de las laborales. La fatiga aparece, pues, cuando las personas son inca-
paces de dejar de pensar en el trabajo. Por esto es necesario finalizar, en un 
horario establecido, las actividades laborales y luego dedicarse a la familia 
o al ocio. Sumado a esto, ha de considerarse en la organización del trabajo 
la distribución de tareas entre hombres y mujeres con hijos, toda vez que el 
teletrabajo puede afectar las relaciones laborales y familiares.

Es importante sensibilizar a la alta dirección de las empresas para que 
comprendan los peligros físicos y mentales a los que pueden llevar a sus 
trabajadores por la falta de políticas de trabajo por logros, que facilitarían 
el respeto de los horarios y fechas de trabajo y, de tal manera, reducirían 
la presión. Comprender las necesidades familiares de los trabajadores, así 
como incentivar la calidad de tiempo que el trabajador pase con su familia, 
son acciones que se verán recompensadas en los resultados que el trabaja-
dor ofrezca a la empresa. Para que los trabajadores alcancen los objetivos 
propuestos por la empresa es necesario estudiar las mejores opciones para 
hacer el trabajo, la vez que capacitar a los trabajadores hasta que se sientan 
cómodos con la herramienta escogida por la empresa. Esta comodidad con 
las plataformas virtuales forma parte del entorno de trabajo y, reiteramos, 
corresponde procurar que impacte de forma positiva la interacción en las 
actividades del trabajador. 

Con lo dicho, ¿qué pueden hacer los empleadores para ayudar a los emplea-
dos a hacer frente tanto a las demandas que enfrentan en el trabajo y en casa 
como a la sobrecarga de trabajo y de roles familiares, visto que el tiempo 
de teletrabajo puede tener efectos negativos en este sentido? Es importante 
tener claridad en cuanto al tiempo, las condiciones y el control sobre la 
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interfaz trabajo-vida, de tal manera que el trabajador cumpla con las respon-
sabilidades de su hogar y optimice la gestión del tiempo en la programación 
de su trabajo; de ahí la importancia de tener acuerdos claros en el contrato 
de teletrabajo. En este sentido, se requiere que el contrato laboral facilite que 
el teletrabajo sea moderador de la relación entre las demandas de trabajo y la 
sobrecarga. El teletrabajo debe estar establecido sobre la base de un trabajo 
regular realizado durante el tiempo de trabajo programado del día, y en una 
ubicación distinta del lugar de trabajo ordinario y fijo.

Una propuesta frente a la organización del trabajo en casa es que el traba-
jador establezca un límite en el espacio de trabajo en el hogar, debido a que 
la presencia de materiales tocantes al trabajo en la casa puede estimular al 
trabajador a seguir laborando en lugar de pasar tiempo en actividades per-
sonales o familiares. Clark (2000, citado por Basile y Beauregard, 2016), coin-
cide en afirmar que los límites son construcciones mentales de las fronteras 
entre las actividades laborales y la vida personal, y que depende del empleado 
mantenerlas separadas. Sin embargo, como regla, el teletrabajador deberá 
realizar su actividad por objetivos, gestionando y organizando su tiempo de 
trabajo como lo considere conveniente; lo único relevante será que cumpla 
con los objetivos establecidos por el empleador. Al respecto, es importante 
establecer en términos contractuales un determinado período en que el 
empleador pueda ponerse en contacto con el trabajador: el teletrabajador 
podría incluso trabajar durante ese lapso, pero tendrá que estar disponible. 

Even (2020) propone una solución a la organización del trabajo: identificar 
las prácticas que se puedan estar realizando en casa; mantener a los tele-
trabajadores al tanto de lo que pasa en la empresa; conceder tiempo para 
la comunicación informal; hacer invitaciones a eventos especiales, grupos 
sociales electrónicos y grupos de discusión laboral; patrocinar actividades 
de desarrollo profesional; y facilitar actividades informales entre compa-
ñeros de teletrabajo que posibiliten crear cohesión y reforzar el colegaje 
profesional.

Harker et al. (2012, citados por Tapasco y Giraldo, 2020) sostienen que la 
toma de decisiones en las organizaciones puede estar afectada por el miedo 
que se desprende del desconocimiento y la incertidumbre, con lo que la 
percepción gerencial se convierte en un aspecto determinante. Por ello se 
hace necesario tener evidencia de que nuevas formas de trabajar, tales como 
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el trabajo remoto, son realmente más efectivas para las organizaciones que 
las estrategias tradicionales.

Condiciones medioambientales y ergonómicas del puesto de trabajo

Mobiliario y equipos
Las nuevas formas de organización del trabajo han dado lugar a la aparición de 
usuarios que se separan del concepto clásico de trabajador con un solo puesto 
de trabajo fijo y una pantalla de visualización de datos (PVD). El uso de más 
de un dispositivo electrónico con acceso a internet —equipo portátil, teléfono 
inteligente o tableta digital— empieza a tomar más fuerza, puesto que las per-
sonas ya no necesitan estar en el mismo lugar para comunicarse e intercambiar 
documentación e información (González-Menéndez et al., 2019). 

La herramienta más usada para el trabajo en casa es el computador portátil; 
empero, su uso produce sobrecarga postural en miembros superiores y 
columna vertebral. Trabajar con un portátil impide la alineación de la parte 
superior de la pantalla con la altura de los ojos en posición sedente, lo cual 
ocasiona tensión en la columna al flexionar el cuello de forma prolongada. 
Esta postura se lleva a cabo por la necesidad de ver de cerca la pantalla, 
debido a que la iluminación de esta, por su altura e inclinación, imposibilita 
la lectura a una distancia adecuada.

Por lo general, el computador portátil se usa sobre una mesa y sentándose 
en una silla (sin embargo, su portabilidad hace que pueda usarse en otros 
espacios de la casa, situación que acarrea otros riesgos posturales). Cuando 
estos elementos están mal dimensionados o utilizados, producen malestar 
en piernas, glúteos, espalda, cuello y extremidades superiores durante la 
jornada laboral. Por esta razón se debe ser muy consciente del espacio que 
se utiliza. Una mesa de comedor, mobiliario utilizado con frecuencia para 
trabajar, está dimensionada para tomar los alimentos, razón por la cual es 
más alta que un escritorio de trabajo; así entonces, utilizarla para activida-
des laborales hace que los hombros se eleven y se sostengan en esa posición, 
lo que causa tensión en el cuello y cansancio excesivo durante la jornada. 
Las sillas de comedor, a su turno, se dimensionan con una altura superior 
a las de escritorio. Así entonces, si bien una persona de estura promedio 
puede alcanzar el suelo con sus pies al sentarse en una de estas sillas, no le 
es posible moverlos y apoyarlos estirando o encogiendo las piernas, posturas 
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necesarias para el descanso y descompresión de miembros inferiores. De 
verse en la necesidad de utilizar este tipo de mobiliario, cambiar de posición 
a menudo evita la incomodidad y fatiga muscular; en la misma medida, 
tomar descansos periódicos, estirar los brazos, las manos y los dedos tam-
bién ayuda.

El trabajo en el teclado de una computadora portátil durante periodos de 
tiempo prolongados puede ser fatigoso e incómodo. Para esta situación espe-
cífica, es viable considerar la posibilidad de adquirir un teclado alfanumérico 
de tamaño convencional. De igual forma, es importante ajustar la estación 
de trabajo. Debe adaptarse la silla a la altura de las piernas utilizando, por 
ejemplo, cojines para dar altura a la persona, o algún tipo de soporte que 
sirva como reposapiés. Es esencial mantener una posición adecuada, no 
demasiado girada o inclinada; para ello, la pantalla del computador portátil 
debe ubicarse en un ángulo de visión moderado, con algún tipo de soporte 
que pueda levantar la parte trasera del equipo para dar altura a la pantalla 
(Robertson y Maynard, 2016).

Iluminación 
La iluminación de los diferentes espacios del hogar no es adecuada para el 
trabajo, ni está ubicada en los puntos adecuados para evitar que los trabaja-
dores experimenten sobrecarga visual durante su jornada laboral. Cuando 
se presenta una mala iluminación para la realización de una actividad, el 
esfuerzo que se hace para adecuarse a esta condición ambiental produce 
cansancio visual; este lleva a la presencia de cefaleas y falta de concentración.

Stevens y Zhu (2015, citados por Moyano et al., 2020) destacan que la princi-
pal fuente de luz en el transcurso del día es el Sol; durante millones de años, 
la luz solar, también denominada luz natural, ha dado forma a los ritmos 
circadianos de las personas, entendidos como los cambios físicos, mentales y 
conductuales que siguen un ciclo diario —despertar, temperatura corporal, 
metabolismo y producción de hormonas en todo el cuerpo humano—. La luz 
artificial, por el contrario, es tenue y altera todas las características del ritmo 
circadiano. Cabe resaltar que, incluso en espacios de trabajo con amplios 
ventanales, los trabajadores no reciben la cantidad de luz suficiente para 
estimular el ritmo circadiano durante la jornada laboral debido a múltiples 
factores ambientales como nubosidad, ubicación del escritorio, tonalidades 
de las persianas y otros controles para las ventanas. Habida cuenta de esta 
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situación, es posible usar iluminación artificial complementaria para garan-
tizar que todos los trabajadores reciban la suficiente iluminación durante 
su jornada de trabajo; hacerlo permitirá que estos reciban los estímulos 
circadianos especialmente en las primeras horas de su horario laboral, con 
lo cual se reducirá la somnolencia y mejorará el estado de ánimo y alerta de 
los empleados (Figueiro et al., 2017).

En su trabajo sobre la relación entre la luz brillante y la fatiga mental, 
Smolders y De Kort (2014) afirman que la exposición a la luz del día en 
interiores puede resultar en vitalidad positiva, aumentar el estado de alerta 
y ayudar a promover un día mucho más activo y saludable. La luz diurna 
tiene diferentes tonalidades: en las primeras horas del día es mucho más 
fría, para activarnos; y al atardecer es más cálida, para relajarnos. Con esto, 
cabe sugerir que los espacios del hogar utilizados para el desarrollo de activi-
dades laborales se ubiquen en zonas con una buena cantidad de luz natural 
(p. ej. cerca de puertas o ventanas) en las que, de ser necesario, sea posible 
graduar la iluminación a través de persianas o cortinas. Para el caso de la 
luz artificial, en la medida de lo posible debería contarse con luminarias de 
tonalidades frías; al mismo tiempo, es prudente evitar que la luz incida de 
forma directa sobre la pantalla del computador y evitar ubicarse de frente a 
la luz natural, a fin de prevenir deslumbramientos. 

Ruido 
Los espacios laborales están diseñados para que el ruido y la temperatura se 
adecúen a las necesidades de las actividades y a la concentración de los tra-
bajadores. En casa, estas condiciones cambian: los niños que ven televisión 
o escuchan música, el ruido de la calle y de los demás habitantes del hogar, 
e incluso el ruido de los vecinos impide que los trabajadores se concentren.

Los efectos adversos para la salud derivados de la exposición al ruido se 
pueden desencadenar por medio de dos vías: directa e indirecta. La primera 
corresponde a la exposición a altos niveles de ruido, que pueden provocar 
pérdida auditiva o hipoacusia. De acuerdo con los valores límites permisibles 
adoptados por la normatividad colombiana, y establecidos por la Conferen-
cia Americana de Higienistas Industriales Gubernamentales (ACGIH por 
sus iniciales en inglés), el nivel de presión sonora máximo es de “85 dB para 
una jornada de 8 horas” (Jiménez, 2020).
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La vía indirecta, a su turno, se asocia a la exposición a bajos niveles de ruido 
—como los recibidos durante el trabajo en casa—. Estos interfieren en la 
comunicación, perturban el desarrollo óptimo de las actividades e interrum-
pen el sueño, generando una serie de reacciones cognitivas y emocionales 
que incluyen depresión, molestias y un aumento del nivel de estrés mental 
(Babisch et al., 2010).

Si bien el ruido es un riesgo físico que resulta difícil de controlar en muchos 
casos, el trabajo en casa presenta un reto aún mayor para las organizaciones 
porque las labores de mitigación deberán ser realizadas, en gran medida, por 
los mismos trabajadores. Con esto, sugerimos tres estrategias para reducir 
los niveles de presión sonora en los hogares: 

• Disminuir los niveles de ruido donde se generan: cerrar las puertas de las 
habitaciones donde se produzca ruido; cerrar las ventanas para atenuar el 
sonido en caso de vivir en un sector con alto tráfico vehicular; y mantener 
al mínimo el volumen de televisores, consolas de videojuegos o música, 
de tal forma que sea posible trabajar sin incomodarse por ellos. 

• Evitar la generación de ruidos en un mismo lugar de la casa.
• Enseñar a los integrantes de la familia sobre las fuentes de ruido y cómo 

evitar que resulten molestas. 

Temperatura 
El cuerpo humano dispone de medios de regulación para luchar frente a 
situaciones térmicas adversas y mantener, en buena medida, una adecuada 
temperatura corporal (35-37 °C). El problema radica cuando el cuerpo no es 
capaz de mantenerse en rangos aceptables, situación que deriva en incomo-
didad térmica. Ahora bien, “el número de puestos de trabajo que conllevan 
riesgo de estrés térmico por calor o frío es relativamente pequeño, frente a 
la cantidad de situaciones laborales térmicas incómodas desde el punto de 
vista ergonómico” (Gil, 2012). Esto último hace que se acentúe el malestar 
psicológico del trabajador, con lo que llegan sensaciones de incomodidad y 
disminuye el rendimiento en el trabajo (especialmente de tipo intelectual). 

Solucionar inconvenientes de temperatura requiere, ante todo, asegurar 
una buena ventilación en el puesto de trabajo, de tal forma que el aire de la 
habitación se renueve. Para ello puede instalarse un sistema de aire acondi-
cionado; pero, como mínimo, se podría alcanzar la comodidad térmica si se 
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abren las ventanas, a fin de evitar la condensación del aire en la vivienda. El 
tipo de vestimenta y su capacidad aislante para cierto tipo de temperaturas 
también son relevantes en este sentido: cuanto más alta sea la resistencia 
térmica de la prenda de vestir, más difícil será para el organismo ceder la 
temperatura al ambiente.

Capacitar a los trabajadores en la adecuación de sus espacios de trabajo, 
emprender acciones de formación orientadas a aumentar la percepción 
del riesgo que se genera a causa del teletrabajo y el trabajo remoto en casa, 
fomentar estilos de vida saludable, planear y organizar el tiempo, adoptar 
estrategias de control emocional, y recibir entrenamiento en habilidades 
sociales y de comunicación asertiva con los compañeros de trabajo y demás 
integrantes del núcleo familiar, traen consecuencias positivas para los 
trabajadores y la empresa: menos cansancio, ausentismo e incapacidades, y 
más productividad y satisfacción durante la jornada laboral. 

Tecnoestrés en profesores universitarios 

El tecnoestrés deviene, ante todo, de la demanda de trabajo —habida cuenta 
de que se desarrolla a través de TIC—, sumada a los cambios constantes y a 
veces complejos de la tecnología. Esto sin mencionar los inconvenientes que 
pueden presentarse por la conectividad y, con esto, la presión laboral que 
empieza a añadirse a la tarea asignada.

Abordar el estrés en el personal docente adquiere relevancia con lo anterior. 
Si bien el teletrabajo y las TIC pueden incidir de manera positiva en el ámbito 
de la Educación, su uso puede manifestarse de forma negativa dentro del 
entorno docente: mientras algunos lo consideran un cambio radical en la 
forma de enseñanza impartida durante tantos años, otros lo toman como 
la única manera eficaz de desenvolverse en términos laborales; pero, cual-
quiera que sea la opinión que se tenga, es claro que puede propiciar el estrés, 
patología habitual en los tiempos actuales (Amarilla et al., 2019).

Como se ha visto, el tecnoestrés laboral es un estado psicológico negativo 
que se relaciona con la percepción de un desajuste entre las demandas y los 
recursos relacionados con el uso de las TIC. Esta situación se ha exacerbado 
en la actualidad debido a la pandemia de la COVID-19. De modo concreto, 
Colombia entró en una etapa de prevención y mitigación: la mayor parte de 
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los habitantes del país debió quedarse en casa, lo que llevó a que la academia 
migrara a las TIC. Las dificultades para separar el trabajo del ocio que fueron 
provocadas por esta situación hicieron que la prevalencia del tecnoestrés 
aumentara en estudiantes y docentes, toda vez que ambos se han visto obli-
gados a usar sus dispositivos tecnológicos para las clases, investigaciones o 
reuniones propias de la vida académica (Moreno et al., 2021).

Desde la perspectiva del docente, algunos autores coinciden en afirmar que, 
si bien la mayor parte del uso que se hace de las TIC está relacionada con 
labores básicas (acceso y presentación de la información, desarrollo de la 
comunicación y seguimiento de actividades, entre otras), persisten vacíos 
importantes en cuanto a su empleo para actividades con una mayor exigen-
cia de integración, tales como simulaciones, trabajo colaborativo, evaluación 
y acompañamiento (Tapasco y Giraldo, 2017). A esto se añaden los riesgos 
psicosociales en el docente universitario: particularidades organizativas 
de los departamentos, comunicación, carga de trabajo y mental, estado 
cognitivo o psíquico, estilos de mandos en los departamentos, contenido y la 
realización de la tarea y demás aspectos específicos de los centros educativos 
que consiguen sumar no solo a la actividad laboral, sino a la salud del per-
sonal docente. Todo lo anterior lleva a que no existan prácticas adecuadas 
para disponer de una buena salud en el ámbito informatizado y evitar el 
tecnoestrés. Esto sucede, además, porque se trabaja durante más horas que 
las contempladas en el contrato y el trabajo interfiere de modo continuo en 
la vida personal (el tiempo que se destinaría al descanso se usa en tareas 
como supervisar el correo electrónico, entre otras), con lo que no se produce 
ningún tipo de desconexión digital (Fernández, 2021).

Frente a lo anterior, algunos autores recomiendan ciertas estrategias de 
prevención primaria enfocada en el docente; estas apuntan a informar y 
comunicar los cambios tecnológicos y sus ventajas, a fin de evitar rumores y 
actitudes negativas. A ellas se sumaría la formación que propicie la familia-
ridad con los nuevos sistemas, y el hecho de involucrar a los usuarios finales 
desde los inicios de la toma de decisiones de cambio de tecnología o compras. 
La prevención secundaria, enfocada en la persona, establece el desarrollo 
de equipos de trabajo, cultura y clima organizacional. En cuanto al aspecto 
técnico, es importante sustituir equipos y tecnologías poco amigables, entre 
otros elementos (Botía et al., 2020).
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Cuervo-Carabel et al (2020) describen una intervención desde la perspectiva 
de la psicología positiva, mediante coaching y mentoring positivos: concluyen 
que las estrategias positivas centradas en la organización llevan a disminuir 
los generadores de tecnoestrés, fomentan sus inhibidores y favorecen la 
desconexión digital.

Conclusiones 

El uso de la tecnología puede tener efectos negativos importantes en el 
rendimiento laboral del docente (sin contar las actividades domésticas), 
uno de los cuales es el tecnoestrés: en este caso específico, hemos de tomarlo 
como el efecto general de ansiedad e impacto negativo en los pensamientos, 
comportamientos y actitudes, asociados a múltiples síntomas y factores de 
riesgos ergonómicos, cuando se espera que un profesor adopte y aplique 
tecnologías en su actividad laboral. De acuerdo con lo expuesto en este 
capítulo, la participación, facilitación y apoyo técnico y organizacional de los 
centros educativos podrían reducir en grado significativo los efectos de la 
sobrecarga tecnológica y, con esto, el tecnoestrés en los docentes universi-
tarios. A esto puede contribuir también el autocuidado de los colaboradores 
en sus hogares: la adaptación de un lugar adecuado para el desarrollo de sus 
actividades laborales en casa, una adecuada iluminación y ventilación, y la 
adecuada organización del trabajo, podrían complementar los esfuerzos 
que las organizaciones implementen y lleven a cabo para reducir los riesgos 
asociados con la sobrecarga tecnológica y riesgos que implica el tecnoestrés. 
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Resumen 

Las tecnologías de información y comunicación han favorecido los procesos de 
formación, con lo que se ha posibilitado el surgimiento de nuevos modelos edu-
cativos que combinan de una y otra forma el uso de la virtualidad en la enseñanza 
y el aprendizaje. Sin embargo, el uso de dispositivos tecnológicos también puede 
causar tecnoestrés y derivar en afectaciones a la salud, bienestar y desempeño 
de los profesores. Es fundamental, por tanto, identificar este peligro psicosocial 
emergente a fin de establecer medidas preventivas y correctivas que protejan al 
equipo docente y por ende favorezcan la calidad educativa. En relación con esto 
último, el estudio que se presenta en este capítulo buscó caracterizar el tecnoes-
trés en el profesorado de una universidad colombiana. Para ello se utilizó el Cues-
tionario de Tecnoestrés en Profesorado Universitario - Cutepru (Vivas-Manrique 
et al., 2020). Participaron 208 profesores de 14 sedes a nivel nacional de una uni-
versidad colombiana que respondieron voluntariamente a la convocatoria para 
completar el cuestionario en línea. Se encontró que el 18,75 % de los profesores 
padecen tecnoestrés; 29,8 % no lo padecen; y más de la mitad (51,4 %) tiene pre-
disposición a presentarlo. Se evidenció que la invasión tecnológica (63,94  %) y 
sobrecarga tecnológica (66,82  %) son las dimensiones de tecnoestrés presentes 
en los evaluados. Es importante continuar las investigaciones del tecnoestrés en 
profesorado universitario a fin de prevenir las consecuencias en la salud integral 
y la calidad de la educación que brindan las universidades, y mucho más en los es-
cenarios pospandémicos, en los que la tecnología estará inmersa en los procesos 
formativos en todos los niveles.

Palabras clave: tecnoestrés; estrés laboral; profesorado universitario; educación 
mediada por TIC. 
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Introducción

El uso de las tecnologías de la información y la comunicación (TIC) en la labor 
profesoral se ha ido incrementando en las últimas décadas, impulsado por 
las reformas y políticas de calidad educativas promovidas por organismos 
internacionales, que tienen incidencias directas en las demandas laborales 
del equipo académico de los programas universitarios (Hoffmann et al., 
2017). Este fenómeno se evidencia en cada una de las funciones misionales 
que se asignan a los profesores (gestión académica, docencia, investigación 
y proyección social). Frente a esta tendencia, la pandemia por COVID-19 del 
año 2020 ha acelerado de modo exponencial la inmersión de las TIC en la 
educación y ha obligado a los profesores a utilizarlas en las asignaturas que 
imparten desde sus domicilios personales, dadas las medidas de trabajo 
remoto adoptadas por los gobiernos y, por ende, las universidades (Díaz 
et al., 2020). No obstante, esta situación no es exclusiva de la pandemia; 
también forma parte del desarrollo de las nuevas formas de educación, pues 
aquellos docentes que trabajan bajo la modalidad virtual o a distancia las 
viven a diario.

Las universidades han avanzado en la implementación de las TIC en sus 
procesos formativos, capacitando y fortaleciendo las capacidades en sus 
equipos profesorales. Hasta hace poco, en muchas de ellas este proceso se 
había llevado a cabo de forma paulatina, con lo que se había dado tiempo 
a las adaptaciones y adquisición de experticia y conocimiento por parte 
de profesores y estudiantes. Pero la actual situación de salud pública trajo 
consigo un cambio inevitable en el paradigma educativo y “llevó a todos los 
profesores al uso de las TIC, estuviesen o no preparados para ello” (Lema et 
al., 2020, p. 156). 

Es ampliamente conocido que el uso de tecnología en el trabajo está asociado 
a situaciones como sobrecarga laboral, complejidad en la interacción con las 
TIC, conflictos de rol, presión de tiempo y desbalance entre el trabajo y otras 
dimensiones de la vida, las cuales pueden traer consecuencias psicobioló-
gicas como la carga mental (Dragano y Lunau,2020; García-González et al., 
2020). El uso de plataformas, de nuevos programas de videoconferencias, de 
herramientas de trabajo colaborativo y de aplicaciones para el seguimiento 
del desempeño se ha convertido en parte cotidiana del quehacer docente. 
En consecuencia, los límites de la jornada laboral se han desdibujado a tal 
punto que han aumentado la sobrecarga de tareas y la demanda mental, en 
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desmedro de la satisfacción laboral, la productividad y el equilibrio entre la 
vida personal, sociofamiliar y laboral (Leung y Zhang, 2017; Cao et al., 2018; 
Poalses y Bezuidenhout, 2018; Özgür, 2020); emerge así el tecnoestrés (es 
decir, estrés causado por la exposición a las TIC en el trabajo) como un nuevo 
peligro que amenaza la salud física y mental de los profesores universitarios 
(Califf y Brooks; 2020; Park et al., 2020; Zeeshany et al., 2020).

Craig Brod (1984) fue el primero en hacer referencia al tecnoestrés como 
una enfermedad de adaptación relacionada con el uso de los computadores. 
Salanova et al. (2007, p. 2), a su turno, lo definen como “el estrés derivado de 
la introducción de las nuevas tecnologías en el trabajo”. Desde una perspec-
tiva psicológica, “el tecnoestrés se puede considerar un fenómeno negativo 
que afecta a las personas a diferentes niveles: cognitivo, afectivo, conductual 
y fisiológico” (Cuervo-Carabel et al., 2020, p. 22); causa agobio, uso de sustan-
cias psicoactivas, trastornos de sueño y agotamiento emocional, como se ha 
evidenciado en García-González et al. (2020). De este modo, las TIC constitu-
yen un peligro laboral para el profesorado universitario por su potencial de 
causarle estrés y derivar en afectaciones biológicas, psicológicas y sociales.

Entre los tecnoestresores más reconocidos se encuentran la tecnoansiedad, la 
tecnofatiga, la tecnoinvasión, la tecnoadicción y la sobrecarga tecnológica. Respecto 
de la primera, 

(…) la persona experimenta altos niveles de activación fisiológica no pla-
centera, y siente tensión y malestar por el uso presente o futuro de algún 
tipo de TIC (…) genera actitudes escépticas (…) pensamientos negativos 
sobre la propia capacidad y competencia con las TIC. (Dalmau y Puig, 
2015, p. 54) 

Domínguez et al. (2019, p. 302), a su turno, definen la tecnoansiedad como 
“un estado fisiológico asociado con el uso de las TIC, que ocasiona que se 
incremente la tensión y malestar”.

La tecnofatiga se caracteriza por la sensación de cansancio físico, agotamiento 
mental y cognitivo resultante del uso de las TIC (Salanova et al., 2007, p. 2); 
puede ser resultante de la sobrecarga tecnológica, esto es, la situación que ocu-
rre cuando la información proveniente de las TIC que debe procesada por el 
trabajador resulta excesiva (Valenzuela, 2017, p. 179). En muchas ocasiones, 
esta información laboral sobrepasa los tiempos estipulados para la jornada 
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de trabajo y llega al trabajador por medio de las TIC aun en sus tiempos 
libres, personales, de descanso y familiares, lo que afecta el equilibrio entre 
vida personal y trabajo; esto se conoce como tecnoinvasión. Por su parte, la 
tecnoadicción, o dependencia de las TIC, “es una adicción como cualquier 
otra [entendida como] “la necesidad hacia algo que proporciona bienestar y 
placer (…) por lo que se quiere pasar la mayor parte del tiempo interactuando 
con ellas” (Pons y Puig, 2015, p. 52) tanto dentro como fuera del trabajo.

Como lo señalan Cuervo-Carabel et al. (2020, p. 22), “el tecnoestrés es, por lo 
tanto, un problema real dentro del mundo laboral y que habrá que gestionar 
para garantizar el bienestar de las personas”; para ello, es fundamental reco-
nocerlo. En esta línea, el objetivo del estudio que se mostrará a continuación 
fue identificar la presencia de tecnoestrés y su relación con variables socio-
demográficas en profesorado de la modalidad distancia y virtual de una 
universidad privada de Colombia.

Método 

Tipo de estudio 

El estudio, de carácter descriptivo transversal, se llevó a cabo en una uni-
versidad privada que tiene cobertura en 16 departamentos de Colombia. La 
mayor parte de su oferta académica se imparte en modalidades a distancia 
tradicional y virtual, aunque también ofrece programas presenciales (en 
especial, de nivel tecnológico).

Participantes 

108 mujeres, 98 hombres y 2 personas no binarias formaron parte del estu-
dio, para un total de 208 profesores universitarios de modalidad a distancia 
(combinan formación presencial y virtual) o virtual (no desarrollan procesos 
presenciales) seleccionados por muestreo aleatorio simple. Se envió invita-
ción vía correo electrónico con el cuestionario a profesores registrados en la 
base de datos de la universidad como profesores de estas modalidades. Las 
personas que respondieron la totalidad del instrumento fueron aquellas con 
las que se analizaron los resultados. 
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Instrumento y análisis de resultados 

Se aplicó el Cuestionario de Estrés Tecnológico para Profesorado Universita-
rio- Cutepru (Vivas-Manrique et al., 2020). En su versión validada, contiene 
45 ítems. El Cutepru mide la presencia, predisposición o no presencia de los 
citados cinco tecnoestresores (invasión, fatiga, ansiedad, sobrecarga y adic-
ción tecnológica) y arroja un resultado total de tecnoestrés. En la tabla 4.1 
se muestra la confiabilidad global (tecnoestrés) y de cada una de las escalas.

Tabla 4.1 Confiabilidad de las escalas del Cutepru

Escala N.° de ítems Alfa de Cronbach

Invasión tecnológica 9 0,906

Fatiga tecnológica 6 0,906

Ansiedad tecnológica 14 0,918

Sobrecarga tecnológica 8 0,907

Adicción tecnológica 8 0,878

Tecnoestrés 45 0,962

Fuente: Vivas-Manrique et al. (2020).

Se identificó, mediante la prueba chi cuadrado, si existe asociación estadís-
tica entre las variables sociodemográficas y la clasificación de tecnoestrés, 
con un nivel de significancia del 10  %. Además, se realizó un análisis de 
correspondencias múltiples (ACM) combinado con la técnica de clúster jerár-
quico. Dichas técnicas permiten obtener una caracterización multivariante 
del conjunto de datos (Lebart et al., 1995). El citado análisis hizo posible iden-
tificar las características principales a través de las cuales se determina que 
una persona padezca o no tecnoestrés (factores protectores), o bien tenga 
predisposición a padecerlo (factores de riesgo). En el análisis de clúster se 
utilizaron valores test, que permiten conocer cuáles son las características 
más importantes en cada clúster conformado. 

Resultados

A continuación, se describen los hallazgos de la medición global de tecnoes-
trés y de cada una de las escalas evaluadas en el profesorado. Primero, se 
presentarán las características sociodemográficas de los participantes; 
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luego, el nivel de tecnoestrés y los resultados en cada dimensión evaluada; 
y después, un análisis de la asociación entre las variables sociodemográficas 
con cada una de las dimensiones del tecnoestrés.

Caracterización sociodemográfica 

Como se dijo, 208 profesores participaron en el estudio, el 85,1 % de los cua-
les se encuentra en estratos socioeconómicos 2, 3 y 4 (12,5 %, 54,3 % y 18,3 %, 
respectivamente); 2,9 %, en estrato 1; 11,1 %, en estratos 5 y 6; y el 1 % restante, 
en zona rural o finca. En la tabla 4.2 se muestran los departamentos desde 
los cuales participaron los profesores.

Tabla 4.2 Departamentos de participación de los profesores

Departamento F Porcentaje

Cundinamarca 53 25 %

Valle del Cauca 47 23 %

Huila 19 9 %

Meta 18 9 %

Santander 17 8 %

Tolima 12 6 %

Antioquia 12 6 %

Nariño 9 4 %

Atlántico 6 3 %

Risaralda 5 2 %

Caldas 5 2 %

Putumayo 2 1 %

Norte de Santander 2 1 %

Caquetá 1 0 %

Totales 208 100 %

Fuente: elaboración propia.

Hubo participación de los profesores en 14 de las 16 sedes que la universi-
dad estudiada tiene en el territorio nacional. Respecto al género, el 47,6 % 
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de los participantes se identificaron como hombres; 51,4 % correspondió a 
mujeres; y el 1 % se restante se identificó como no binario. El rango de edad 
osciló entre 25 y 67 años, y la edad media fue de 42,1 años. El 59,6 % de los 
participantes convive con su pareja en estados civiles casado o unión libre; el 
32,2 % viven en soltería; 7,7 % son separados o divorciados; y el 0,5 %, viudos. 
El nivel de escolaridad, a su turno, se distribuyó: 4,8 %, profesional; 29,3 %, 
especialización; 62,5 %, maestría; 2,4 %, doctorado; y 1 %, posdoctorado. 

En la tabla 4.3, se muestra que el 53,8 % de los profesores tiene entre 1 y 10 años 
de experiencia docente. En cuanto a los años de vinculación a la universidad, 
más de la mitad (58,7 %) tiene entre uno y cinco años de antigüedad, con 
un promedio de 4,7 años de pertenencia. Respecto al tipo de formación que 
dictan los participantes, se encontró que el 93,8 % de ellos ofrecen formación 
a nivel de pregrado; 3,37 %, de posgrado; y 2,9 %, en ambos niveles. 96,2 % 
laboran bajo la modalidad de distancia tradicional y el 3,8 % en la modalidad 
100 % virtual. En cuanto al tipo de dedicación del profesorado, el 60,6 % tiene 
tiempo completo (48 horas semanales); 37,5 %, medio tiempo (24 horas sema-
nales); y el 1,9 %, hora cátedra. La mayoría de los trabajadores (96,6 %) tienen 
contrato a término fijo (inferior a un año) y el 3,4 % a término indefinido. 

Tabla 4.3 Rango de años de experiencia docente y de antigüedad en la Universidad

Rango Experiencia docente Antigüedad en la universidad

Entre 1 y 5 años 24,5 % 58,7 %

Entre 6 y 10 años 29,3 % 31,7 %

Entre 11 y 15 años 17,8 % 8,2 %

Entre 16 y 20 años 12,5 % 0,5 %

Entre 21 y 25 años 5,8 % 0,5 %

Entre 26 y 30 años 6,3 % 0,0 %

Entre 31 y 40 años 3,8 % 0,5 %

Fuente: elaboración propia.

Tecnoestrés en el profesorado 

Los resultados de tecnoestrés en los profesores se presentan en la tabla 4.4, 
que muestra las dimensiones nombradas anteriormente. Del mismo modo, 
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presenta los resultados de los profesores que presentan tecnoestrés, los que 
tienen predisposición y los que no lo presentan.

El 18,8 % de los profesores evaluados, presentan tecnoestrés, contra 29,8 % que 
no lo presentan. Sin embargo, es importante notar el alto porcentaje de profe-
sores que tienen predisposición a presentar el tecnoestrés: más de la mitad de 
ellos (51,4 %) podrá padecerlo bajo las condiciones actuales de trabajo.

Respecto a los resultados de las dimensiones del tecnoestrés, invasión tecnoló-
gica (63,94 %) y sobrecarga tecnológica (66,82 %) fueron las dos más presentes en 
el profesorado. Estas pueden estar asociadas a la predisposición a la fatiga 
tecnológica del 44, 23 % y al 13,46 % de los fatigados.

Tabla 4.4 Resultados de tecnoestrés en profesorado universitario

Escala Ausencia (%) Predisposición (%) Presente (%)

Invasión tecnológica 9,61 26,44 63,94

Fatiga tecnológica 42,30 44,23 13,46

Ansiedad tecnológica 80,28 16,34 3,36

Sobrecarga tecnológica 15,86 17,30 66,82

Adicción tecnológica 39,42 26,92 33,65

Tecnoestrés 29,8 51,44 18,75

Fuente: elaboración propia.

Asociación entre las dimensiones del tecnoestrés y las características 
sociodemográficas

Se evidencia la asociación estadística entre adicción tecnológica y el género 
(p  0,096), más frecuente en las mujeres que en los hombres. También se 
observa asociación estadística entre presencia de tecnoestrés y género 
(p  0,0365): las mujeres presentaron mayor frecuencia de tecnoestrés en 
comparación con los hombres. 

También se observó asociación entre la clasificación de ansiedad tecnoló-
gica y la escolaridad (p 0,007): las personas profesionales no presentaron 
ansiedad tecnológica; mientras que en quienes tenían posgrados como 
especializaciones, maestrías y posdoctorados sí se registró la presencia de 
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este tecnoestresor, situación que coincidió con la presencia de tecnoestrés 
(p 0,0014) en este mismo nivel de formación posgradual.

Por último, se observó asociación entre fatiga tecnológica y dedicación laboral 
(p 0,0923): a mayor dedicación laboral, mayor frecuencia de fatiga tecnoló-
gica. Es importante mencionar que todas estas pruebas se realizaron a un 
nivel de significancia del 10 %; y la prueba utilizada fue chi cuadrado. 

Tabla 4.5 Asociación entre dimensiones de tecnoestrés y datos sociodemográficos

Dimensión Sexo Estrato Estado civil Escolaridad Dedicación 
laboral

Invasión 0,8495 0,1685 0,6157 0,4478 0,1109

Fatiga 0,4683 0,4315 0,8393 0,5541 0,0923*

Ansiedad 0,5760 0,0697* 0,8587 0,0007* 0,5277

Sobrecarga 0,2148 0,8781 0,09741 0,8039 0,3968

Adicción 0,0961* 0,8338 0,7152 0,4263 0,4599

Tecnoestrés 0,0365* 0,6342 0,5238 0,0014* 0,3967
* Significativas a un nivel del 10 %. 

Fuente: elaboración propia. 

ACM y clúster jerárquico

En esta sección se describen los principales resultados encontrados en el 
ACM y en el clúster. El ACM obtuvo un porcentaje de varianza igual al 20 %, 
explicado en los dos primeros ejes de la figura 4.1. También se ilustran en esta 
figura el comportamiento que presentan los docentes, la asociación entre 
las variables sociodemográficas y las escalas en su forma de clasificación (no 
presenta, predisposición y presenta). En términos generales se observa que hacia 
la parte positiva del eje 1 (hacia la derecha del plano) se encuentran los indi-
viduos que presentan ansiedad tecnológica, tecnoestrés, fatiga tecnológica 
y predisposición a la ansiedad tecnológica. En el centro del gráfico se encon-
traron individuos con características promedio: por lo general, serán los que 
están predispuestos y algunos que no presentan algunas características de 
las escalas. 
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En la parte negativa del eje 1 de la figura 4.1 (hacia la izquierda del plano) 
se encuentran, en su mayoría, individuos que no presentan invasión ni 
sobrecarga tecnológica, u otras dimensiones. Con base en ello se observa que 
hacia la parte positiva del eje 1 se indica riesgo; el centro será predisposición; 
y hacia la parte negativa del eje 1 se indica no riesgo. De la misma forma, 
hacia la parte de riesgo se observan variables sociodemográficas como nivel 
educativo de doctorado, género no binario y vivienda en zona rural o finca, 
probablemente características asociadas con el tecnoestrés. 

En la parte de no riesgo de la figura citada se observan docentes que trabajan 
en tiempo parcial (hora cátedra) y nivel educativo profesional, características 
que se asocian con no riesgo. En la parte del centro no son claras las caracte-
rísticas que se asocian, por lo que se decide utilizar un clúster que permita 
conocer de mejor forma las asociaciones que se puedan establecer con todos 
los ejes factoriales, toda vez que en el primer plano factorial solo se utiliza el 
20 % de la varianza explicada en los ejes. Los resultados fueron desarrollados 
con el software R en su versión 3.6.1 (Team, 2016) y su paquete FactoMineR 
para el ACM combinado con el clúster (Lê et al., 2008).

Figura 4.1 Representación simultánea del ACM en el primer plano factorial

Fuente: elaboración propia.

En la figura 4.2 se aprecia la clasificación de los docentes, conformada por tres 
grupos (clúster) al utilizar un corte óptimo según el criterio de Ward (Lebart et 
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al., 1995). Se obtienen de esta forma el grupo 3, situado hacia la parte positiva 
del eje 1, que indica riesgo al tecnoestrés; el grupo 2, el cual se encuentra en pre-
disposición; y el grupo 1, que se considera de no riesgo. Además, es importante 
observar los valores test por cuanto permiten establecer qué variables influyen 
en cada grupo conformado.

En las tablas 4.6, 4.7 y 4.8 se presentan las variables importantes en el clúster 
1, 2 y 3. Se presentan solo las variables en las cuales se obtuvo un T valor posi-
tivo; esto indica que en dicho clúster esa característica es más frecuente que 
lo presentado a nivel global, es decir, la mayoría de los profesores presentan 
esas características asociadas con T valor positivo. Así entonces, el clúster 1, 
en el que se presenta no tecnoestrés, también aparece el género masculino; en 
el clúster 2, donde se presenta predisposición, aparecen a su vez la categoría 
separada y nivel educativo de maestría; y en el clúster 3, asociado al tecnoestrés, 
se presentan las características doctorado, especialización y género femenino.

Figura 4.2 Plano factorial según el método de clasificación jerárquico

 

Fuente: elaboración propia.
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Tabla 4.6 Valores test para la caracterización del clúster 1

Característica T valor P valor

No tecnoestrés 14,326 < 0,001

No adicción 11,244 < 0,001

No sobrecarga 8,261 < 0,001

No fatiga 6,505 < 0,001

Predisposición sobrecarga 6,316 < 0,001

No invasión 6,221 < 0,001

No ansiedad 5,573 < 0,001

Predisposición invasión 5,504 < 0,001

Masculino 2,093 0,0362

Fuente: elaboración propia.

Tabla 4.7 Valores test para la caracterización del clúster 2

Característica T valor P valor

Predisposición tecnoestrés 14,922 < 0,001

Sobrecarga 7,739 < 0,001

Predisposición adicción 5,386 < 0,001

Invasión 4,774 < 0,001

Predisposición a fatiga 3,895 < 0,001

No ansiedad 2,595 <0,009

Separado o Divorciado 2,582 <0,009

Maestría 2,125 0,035

Fuente: elaboración propia.

Tabla 4.8 Valores test para la caracterización del clúster 3

Característica T valor P valor

Tecnoestrés 13,124 < 0,001

Fatiga 7,108 < 0,001

Adicción 6,885 < 0,001

Predisposición a ansiedad 6,214 < 0,001
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Característica T valor P valor

Invasión 5,368 < 0,001

Sobrecarga 5,017 < 0,001

Ansiedad 4,560 < 0,001

Doctorado 2,815 0,004

Femenino 1,734 0,082

Especialización 1,646 0,099

Fuente: elaboración propia.

Discusión 

Las TIC están inmersas en todas las modalidades educativas de las universi-
dades —presencial, totalmente virtual o combinada—. Esta tendencia, que 
ya venía en auge, se ha fortalecido en los tiempos más recientes: cada vez 
más instituciones educativas fortalecen sus capacidades tanto de infraes-
tructura tecnológica como de experticia en el profesorado. A este respecto, 
la pandemia declarada a causa del Sars-Cov2 a inicios del 2020 aceleró de 
manera exponencial y definitiva el paradigma de la educación mediada por 
la tecnología. 

La universidad en la que se ha realizado el estudio ya tenía una amplia tra-
yectoria en el modelo virtual y a distancia. Sin embargo, llama la atención el 
alto porcentaje de profesores con tendencia al tecnoestrés, que junto con los 
tecnoestresados suman un poco más del 80 %, cifra que puede aumentar con 
la condición de trabajo remoto en casa bajo las condiciones actuales. Res-
puesta similar fue encontrada por Picón et al. (2017) en su estudio sobre tec-
noestrés en docentes de medicina de la Universidad Nacional del Nordeste: 
un bajo porcentaje de profesores con tecnoestrés, pero alto en aquellos que 
presentan tendencia a padecerlo.

Pese a los resultados de predisposición y presencia de tecnoestrés, es signifi-
cativo que el 80,3 % de los profesores no presente síntomas físicos ni psíquicos 
(ansiedad) asociados a estos resultados, situación que se ha evidenciado en 
otros estudios (Alcas et al., 2019). Este resultado podría estar relacionado con 
las estrategias de afrontamiento frente al uso de TIC en su labor profesoral, 
con la experticia o capacitación en el uso de la tecnología, o con un alto capi-
tal psicológico, puesto que este disminuye cuando el tecnoestrés aumenta 
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(Efilti y Naci Çoklar, 2019); por lo tanto, sería importante profundizar en este 
resultado en investigaciones futuras.

La sobrecarga y la invasión tecnológica son estresores muy significativos 
en el profesorado de acuerdo con los resultados de este estudio. Por esto 
es importante indagar la permeabilidad que las TIC tienen frente a la vida 
personal, social y familiar, pues se ha evidenciado que incluso en periodos 
vacacionales se hace uso de estas para el trabajo (Magno Marchiori et al., 
2019). Así entonces, en diferentes estudios se ha encontrado que el conflicto 
entre trabajo y familia (Dragano y Lunau, 2020; Molino et al., 2020) no solo 
se asocia con estas dimensiones, sino también con el estrés del rol (Leung y 
Zhang, 2017). Lo anterior puede estar relacionado con el mayor porcentaje de 
profesoras con tecnoestrés, dadas las imposiciones culturales que asignan a 
la mujer el papel de cuidadora de los miembros de la familia y de asumir las 
responsabilidades del hogar, entre otros roles de género. Estos resultados 
son similares a los descritos por García-González et al. (2020): encontraron 
que las profesoras universitarias de educación virtual presentaron altos 
niveles de estrés, asociados a la dificultad de conciliar el trabajo y la vida 
familiar. 

Para satisfacer las demandas familiares y laborales, las profesoras se ven 
obligadas a aumentar sus horarios de trabajo o reducir el tiempo familiar. 
Esto conduciendo a “una sobrecarga laboral y altos niveles de estrés, refor-
zados por límites borrosos entre el trabajo y la familia, así como por los 
picos de trabajo y la presión vinculada a plazos cortos y estrictos, haciéndose 
difícil reconciliar ambos campos” (García-González,et al., 2020, p. 8); esto 
por cuanto dictar clases de forma remota demanda no solo la preparación 
de actividades, sino realizar seguimiento y motivación a los estudiantes 
a través de foros, chats y correo electrónico. No obstante, en el estudio de 
Magno Marchiori et al. (2019) los hombres tuvieron mayor puntuación en 
las dimensiones tecnosobrecarga y tecnoinvasión en comparación con las 
mujeres; es posible que este resultado se asocie con el tipo de población 
evaluada. Sumado a lo anterior, la continua información laboral que llega 
a los dispositivos aun en horarios no laborales, que afecta la relación entre 
trabajo y vida familiar o personal (invasión), así como la cantidad de infor-
mación digital difícil de procesar en los tiempos asignados (sobrecarga), se 
configuran como fuentes de tecnoestrés.
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La cantidad y complejidad de información por procesar bajo presión de 
tiempo por parte de los profesores —sobrecarga tecnológica— es una 
dimensión asociada a las demandas de trabajo educativo en línea, que puede 
aumentar en los picos de tiempos de revisión y evaluación de trabajos de los 
estudiantes. Se asocia también a otros factores de riesgo psicosocial, como 
los encontrados por García-González et al. (2020): cantidad y complejidad de 
la información, carga mental, presión de tiempo, ausencia de horarios fijos 
y falta de autonomía. 

En el presente estudio, se encontró una alta tendencia a la fatiga tecnológica 
en el profesorado, lo que podría estar relacionada con las dos dimensiones 
anteriormente mencionadas, como lo reporta el estudio desarrollado por 
Califf y Brooks (2020), quienes hallaron una asociación significativa entre 
la tecnofatiga con la sobrecarga y la tecnoinvasión; de esta forma, resulta 
lógico al pensar que la alta demanda de trabajo, puede generar intromisión 
a las diferentes esferas de la vida de una persona, generando a su vez fatiga 
tecnológica por la exigencia que el uso de la tecnología conlleva (Magno Mar-
chiori et al, 2019) o viceversa, que la fatiga tecnológica permee al ser humano 
de tal forma que le genere una sobrecarga laboral y por ende, afecte su vida 
familiar.

La sobrecarga tecnológica ligada a las demandas laborales de los profeso-
res con mayor intensidad horaria (48 horas semanales para dedicación de 
tiempo completo en la universidad objeto de estudio) coincide con el estudio 
de Leung y Zhang (2017), quienes encontraron que la sobrecarga laboral y el 
estrés aumentan a mayor cantidad de dedicación horaria frente a las TIC. El 
trabajo educativo en línea supone una alta carga mental; y el trabajo sedente 
frente al computador o dispositivos tecnológicos, aunque pasivo, puede 
generar cansancio físico y visual, así como otras alteraciones osteomuscula-
res (García-González, 2020), como lo han mostrado los capítulos anteriores.

La sobrecarga tecnológica ligada a la multiplicidad de demandas de trabajo 
genera que, como lo señalan Goebel y Carlotto (2019, pp. 303-304), el profesor 
“realice su labor de manera inadecuada, por no poder atender, simultánea-
mente, las diversas funciones (…) siente que no es capaz de cumplir con lo que 
se espera de él profesionalmente, comenzando a desarrollar sentimientos de 
culpa”, estrés y frustración (Müller-Thur et al., 2018); es decir, la sobrecarga 
tecnológica afecta su salud mental. 
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Por otra parte, la tendencia al tecnoestrés en los profesores con niveles 
educativos de doctorado y posdoctorado puede estar relacionada tanto con 
las demandas laborales de docencia como con las de investigación. Esto los 
obliga a permanecer más tiempo frente a los dispositivos e, incluso, a salir de 
su sitio de trabajo para contactar a participantes y recolectar información, 
entre otras actividades que lleven a aumentar los tiempos de trabajo y, con 
ello, la sobrecarga laboral (García-González et al., 2020). Quizá por ser la 
docencia universitaria un oficio con exigencias específicas en materia de 
proyección del ejercicio profesional, los resultados mostrados difieran de 
investigaciones con población no académica, en las que el nivel educativo no 
se relaciona con el tecnoestrés (Magno Marchiori et al., 2019). 

Existen estudios recientes en tecnoadicción de niños, adolescentes y jóvenes 
(Mihajlov y Vejmelka, 2017); sin embargo, son escasos en población adulta 
y, en especial, en profesorado universitario. En esta investigación, los hom-
bres presentan mayor tendencia a la tecnoadicción en comparación con las 
mujeres, lo que abre una interesante y necesaria puerta de investigación en 
la relación entre la tecnoadicción, la adicción al trabajo y el desempeño.

En la actualidad, el tecnoestrés está asociado a dispositivos tecnológicos, el 
internet y las diferentes TIC. No obstante, en un futuro próximo será necesario 
investigar sobre el tecnoestrés relacionado con robots, que muy seguramente 
estarán vinculados a los procesos educativos. Más aún, la prospectiva pos-
pandémica muestra que las TIC estarán inmersas en los procesos educativos 
en todos los programas de formación de todos los niveles. Son evidentes las 
grandes ventajas que ellas ofrecen tanto a profesores como a estudiantes; sin 
embargo, es fundamental proteger la salud (física y mental) de los educado-
res, indicador fundamental de la calidad educativa de las universidades pues 
esta última ha sido asociada con tecnoestrés (Alcas et al., 2019). 

Conclusiones

El porcentaje de participantes del estudio que presentan tecnoestrés es del 
18 %, posiblemente causado por la sobrecarga y la invasión y adicción tecno-
lógicas. En contraste, el porcentaje de personas que presentan ansiedad es 
bajo. La asociación entre escolaridad y tecnoestrés —y de modo específico, 
en los niveles profesionales que no se consideran de riesgo— posiblemente 
se explique con las proyecciones laborales de las personas, que al ser 
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trabajadores de tiempo parcial tienen menos responsabilidades académicas 
e investigativas y por ende, menos carga laboral. 

Con las pruebas chi cuadrado, ACM y clúster se pudo evidenciar que el 
género femenino presenta mayor frecuencia de docentes con tecnoestrés; 
situación contraria ocurre con el género masculino. A su vez, se observa que 
a mayor nivel educativo se presenta mayor riesgo al tecnoestrés, como se 
observó en la categoría de doctorado. 

Es importante continuar las investigaciones del tecnoestrés en profesorado 
universitario, en aras de prevenir las consecuencias en la salud integral y en 
la calidad de la educación que brindan las universidades; esto adquiere aún 
más importancia en los escenarios pospandémicos, en los que la tecnología 
estará inmersa en los procesos formativos en todos los niveles.
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Conclusiones  
Hitos y retos sobre uso de la 

tecnología y el trabajo remoto 

Debido a la situación de salud pública causada por la pandemia de la 
COVID-19, el uso de las tecnologías de información y comunicación 
(TIC) se ha incrementado. Ello ha traído diferentes beneficios en 

los ámbitos social, familiar y laboral: facilita las comunicaciones interperso-
nales; optimiza los tiempos de respuesta; agiliza procesos; permite manejar 
altos contenidos de información; 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 
físicos y psicosociales que, a su turno, traen consigo síntomas de estrés en las 
personas, entre los cuales pueden mencionarse intrusión en la privacidad, 
disponibilidad ilimitada para jefes y compañeros, limitación en el contacto 
y relaciones sociales, y ansiedad por el desconocimiento de los trabajadores 
frente a su uso. 

Las situaciones nombradas requieren gestión; de lo contrario, impactan 
de manera negativa a las personas (alteración de relaciones familiares) en 
los ámbitos psicológico (insomnio, ansiedad, depresión, frustración, aisla-
miento), biológico (trastornos cardiovasculares, cerebrales, digestivos, fatiga 
visual) y social (alteraciones en las relaciones interpersonales); los efectos 
se presentan durante o después del uso de las tecnologías (Vivas-Manrique 
et al., 2020). Lo mencionado causa un desequilibrio en estos niveles y, a su 
turno, afectaciones en la salud física y mental del trabajador. 

En relación con el abordaje de esta temática es importante resaltar que la 
responsabilidad sobre la gestión de la salud es compartida, lo que implica 
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retos de intervención: 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 diseñar políticas que 
reglamenten el uso de las TIC, así como planes de promoción y prevención 
que contribuyan al aprendizaje y entrenamiento en su uso. Por consiguiente, 
es pertinente socializar los hallazgos que dan cuenta de la investigación y que 
son expuestos en gran medida por los autores en los capítulos precedentes a 
fin de identificar conclusiones, retos y temáticas de futuras investigaciones, 
en un escenario de trabajo pospandémico en el que las TIC tendrán un papel 
fundamental por el peligro al que están 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 reflexión sobre la dinámica 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 lógicas 
en los procesos de socialización. Ante la mentalidad moderna industrial, el 
trabajo aparece como un elemento central en la vida de las personas; como 
un fenómeno pancultural; y como un factor clave de la experiencia humana. 
Esta temática se privilegia por cuanto el trabajo se concibe como una activi-
dad con funciones sociopolíticas, económicas y psicosociales (Blanch, 2003) 
que proporciona autorrealización y es fuente de capital social, de organi-
zación de la vida de las personas, de desarrollo personal y profesional, y de 
ganancias económicas; pero también tiene implicaciones en la salud de los 
trabajadores, más aún si se considera que uno de los recursos privilegiados 
para su ejecución son las TIC. 

La figura de la organización empresarial ostenta la preferencia de las 
personas para trabajar. Esto permea las formas de relación e instauración 
de políticas que forman referentes frente a las lógicas del capitalismo y la 
productividad en masa, bajo las cuales las realidades organizacionales están 
caracterizadas por privilegiar respuestas cortas, homogenizar resultados, 
sobrecargar al trabajador, combinar funciones y disponer más tiempo para 
el escenario laboral, entre otras prácticas de gestión que caracterizan la rela-
ción persona-trabajo. A esto se suma el hecho de que el uso de la tecnología 
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 capítulos previos, el TT es una forma de organi-
zación laboral que consiste en el desempeño de actividades remuneradas 
o prestación de servicios a terceros mediante TIC para el contacto entre el 
trabajador y la empresa, sin requerirse la presencia física del primero en un 
sitio específico de trabajo (Congreso de Colombia, 2008, p. 1). A su turno, la 
Ley 2088 de 2021 define el TC como el desempeño transitorio de las funciones 
o actividades laborales fuera del sitio donde se realizan habitualmente, sin 
modificar la naturaleza del contrato o relación laboral, o legal y reglamenta-
ria respectiva (Congreso de Colombia, 2021). 

El 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 físicas que garantizan el desarrollo de las actividades. El 
segundo, en cambio, llevó a que los asuntos laborales migraran al hogar sin 
mediar acondicionamiento alguno para su ejecución; así, las condiciones 
familiares sufrieron cambios en su dinámica cotidiana, toda vez que las 
rutinas laborales interfirieron con las costumbres del hogar. 

Esta transición del trabajo al hogar trae consigo la aparición de riesgos labo-
rales, entre los que se destacan los psicosociales y físicos. En consecuencia, 
se configura un escenario nuevo en que las tecnologías toman un papel 
fundamental; su uso y aplicación dependen de la adaptación 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 
(Organización Internacional del Trabajo - OIT, 2020).

El uso excesivo de la tecnología y las altas demandas laborales dan al tec-
noestrés una vigencia absoluta. Salanova (2003), autor citado en capítulos 
precedentes, lo concibe como el estado psicológico negativo relacionado con 
el uso de las TIC. Este viene condicionado por la percepción de un desajuste 
entre las demandas y los recursos relacionados con el uso de estas tecnolo-
gías, que lleva a un alto nivel de activación psicofisiológica no placentera y 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 más allá de con-
templar los efectos negativos del uso de las tecnologías; su comprensión 
incluye variables que modulan y median en la relación entre el trabajador y 
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las mismas, con lo cual se han abierto múltiples caminos relacionados con 
los efectos psicosociales de dicha relación a niveles conceptual y práctico.

En tanto resultado de la alta exposición al uso de las TIC, aproximarse al 
tecnoestrés también debe contemplar los diversos riesgos ergonómicos, 
físicos, eléctricos y psicosociales que acompañan el desempeño de la activi-
dad laboral bajo esta modalidad. Según Aragüez (2017), las nuevas TIC en el 
ámbito laboral han dado lugar a que los trabajadores afronten la necesidad de 
adaptarse a ellas; no obstante, su capacidad de amoldarse a esta situación 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 tecnologías 
en el trabajo también puede tener efectos nocivos para el trabajador, a tal 
punto que podría transformarlo en tecnoadicto. Esta condición, que com-
promete el tiempo de descanso, dificulta conciliar la vida personal y familiar 
con el trabajo, y acarrea implicaciones perjudiciales para la salud (Aragüez, 
2017, p. 189).

Es sumamente importante realizar investigaciones enfocadas en el análisis 
de la relación entre trabajador y tecnologías, que permitan definir y con-
trolar los factores de riesgo que surgen de las actuales formas de trabajo. 
Esto requiere planificación e implementación de medidas preventivas en 
diferentes niveles por parte de la organización y el trabajador. La psicología 
puede intervenir a este respecto en la gestión del cambio de metodologías de 
trabajo en la organización, de tal manera que el uso de sistemas de informa-
ción 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 mediación tecnológica 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 últimos años 
muchas investigaciones se han interesado en el tema de tecnoestrés, se 
deben propiciar más estudios empíricos que permitan profundizar en su 
conceptualización y brindar alternativas para manejar de manera adecuada 
este fenómeno cada vez más frecuente en nuestra sociedad, así como validar 
(por medio de estudios profundos y sistemáticos) los distintos modelos 
conceptuales desarrollados hasta el momento. Otras investigaciones sobre 
la temática plantean que la compresión del tecnoestrés puede orientarse a 
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minimizar los generadores y potenciar los inhibidores, así como contribuir 
a la desconexión de las tecnologías. Esto debe ir de la mano con políticas y 
cambios a nivel organizacional, con el propósito de reducir el tecnoestrés y, 
con ello, favorecer la salud mental y física de los trabajadores (Cuervo et al., 
2020).

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

Un referente importante para la comprensión del tema que nos ocupa son 
los resultados de una investigación descrita en un capítulo previo de esta 
obra (“Tecnoestrés en el profesorado de una universidad colombiana”), 
basada en el diagnóstico realizado con el Cuestionario de Estrés Tecnológico 
para Profesorado Universitario, el cual midió la presencia, predisposición 
o ausencia de cinco dimensiones consideradas tecnoestresores, tres de las 
cuales (tecnoinvasión, tecnoadicción y sobrecarga tecnológica) se identifi-
caron como las más prevalentes. La articulación de estos conceptos puede 
servir como marco de referencia para redefinir el conocimiento y desarrollo 
de nuevas formas de aproximación a estos fenómenos (cabe señalar que los 
efectos mencionados ostentan relaciones de dependencia entre sí). Investi-
gaciones como esta hacen evidentes los efectos negativos del tecnoestrés en 
la salud de los trabajadores y, así mismo, en el desarrollo de la vida personal, 
familiar y laboral.

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

Las cifras de diagnóstico de enfermedades laborales van en aumento y, en 
esta línea, se presenta un número de casos significativos en trabajadores. 
Este debe ser, por tanto, un foco importante de planes de acción 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 organización.



118

Tecnoestrés y trabajo remoto: aportes multidisciplinarios

El tecnoestrés puede tener consecuencias físicas: dolores musculares y de 
cabeza, problemas para conciliar el sueño, sensación de agobio, fatiga cró-
nica por el desempeño de largas jornadas que generan posturas prolongadas, 
y afectaciones musculoesqueléticas. Además, y como se refiere en el segundo 
capítulo de esta obra, la manipulación de teclados de equipos tecnológicos y 
de comunicación puede causar problemas del túnel carpiano, tenosinovitis 
y tendinitis, síndrome 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 síntomas 
físicos como mareos y nauseas; y la exposición continua a los computadores 
tiene efectos oculares adversos, tales como resequedad y visión 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 comunes y, a 
partir de los resultados, articular acciones de promoción y prevención de la 
salud mental y física. 

A nivel personal, el tecnoestrés puede ocasionar un estado emocional de 
agobio conocido como síndrome de burnout —considerado una enfermedad 
laboral en Colombia según 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 energía. Esta situación 
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 compañeros, clientes y baja autoestima (Rodríguez 
Ramírez et al., 2017). 

La identificación y medición del estrés y el tecnoestrés, lo mismo que la iden-
tificación de agentes estresores externos y las características de la persona, 
también ostentan relevancia para el análisis de esta condición. Según García 
(2020), entre los estresores exteriores pueden destacarse los siguientes: 
sobrecarga o infracarga de trabajo, infrautilización de habilidades, ritmo de 
trabajo, ambigüedad y conflicto de rol, relaciones personales, inseguridad 
en el trabajo, promoción, falta de participación, control, cambios en la orga-
nización y responsabilidad, y contexto físico.

La afectación psicosocial del trabajo en casa mediado por las TIC, a su turno, 
deviene de varios factores: participación e interacción con el medio físico; 
intersección de la vida laboral con la familiar; aislamiento; disponibilidad; 
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falta de interacción física con profesionales o colegas; exceso de autonomía; 
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 ámbito 
organizacional, el anterior escenario de trabajo denota la importancia de la 
articulación de políticas, procesos y prácticas de gestión humana para que la 
organización logre cuidar y velar por las condiciones de bienestar y calidad 
de vida de los colaboradores. 

La valoración cognitiva-emocional de las condiciones de trabajo no es una 
respuesta que se da por sí sola en la persona; se deben establecer condiciones 
favorables de TC mediado por las TIC que generen bienestar y calidad de vida 
laboral. En relación con el ámbito 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 ámbito social, 
corresponde acordar horarios para actividades de casa y trabajo; planear 
tiempos de atención; establecer límites 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 tecnológicos y de apoyo en formación para el afianzamiento de las 
brechas digitales; y participar de actividades psicosociales. Estas acciones 
pueden contribuir a organizar los ritmos cotidianos y establecer límites que 
permitan organizar las rutinas en los escenarios personal y familiar, que 
convergen en el mismo espacio dada la coyuntura de salud pública actual.

Los principales medios del TC que requieren herramientas digitales para su 
ejecución 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 conexión a internet en el domicilio del trabajador. Más aún, el hecho 
de que los recursos se carguen directamente en este último trae consigo 
un sobrecosto en los servicios públicos domiciliarios y afectaciones en los 
presupuestos familiares, situación que puede configurarse como un factor 
de riesgo de tecnoestrés en función de las condiciones socioeconómicas en 
el hogar.

Atender las implicaciones del tecnoestrés en el trabajo requiere de las 
organizaciones el desarrollo de planes de gestión humana, encaminados a 
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favorecer el bienestar personal del trabajador. A este respecto, es importante 
considerar la incidencia de la satisfacción en el desempeño 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 allí 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 combinación 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 
comprensión del tecnoestrés, expuesto en el cuarto capítulo de este libro, 
emerge como posible base para el diseño de una intervención en relación 
con esta afección; conjuga aspectos biológicos (respuestas fisiológicas de 
ansiedad y fatiga), psicológicos (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 definición integral de tecnoestrés. Este modelo supera 
el reduccionismo y la concepción de estado psicológico para proponer una 
concepción multidimensional del tecnoestrés a partir de cinco dimensiones 
(invasión, fatiga, ansiedad, sobrecarga y adicción tecnológica) con el fin de 
brindar rutas para futuras investigaciones de la temática, que enfoquen 
diagnósticos e intervenciones a partir de la implementación de programas 
de promoción y prevención.

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

• Implementar el modelo biopsicosocial para la comprensión del 
tecnoestrés. 

• Concebir políticas educativas integrales para regular el trabajo en casa. 
• Diseñar e implementar políticas de uso de TIC en los contextos laboral y 

extralaboral. En estas deberían incluirse horarios para envío y recepción 
de mensajes de correo electrónico, cantidad de información y tiempos de 
respuesta.
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• Reglamentar la evaluación del estrés tecnológico (labor que corresponde 
a las organizaciones).

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

• Producir herramientas de autogestión del tecnoestrés, de modo que se 
promueva la salud mental y física.

• Brindar estrategias de afrontamiento del tecnoestrés a los trabajadores. 

Anotamos, además, la necesidad de movilizar investigaciones que contem-
plen otros campos disciplinares para la comprensión diversa de la temática 
en cuestión, tales como la relación entre el tecnoestrés y afectaciones neu-
rológicas y neuropsicológicas. Indagar por tópicos como este último hará 
posible abordar de forma integral la salud de los trabajadores que utilizan 
las TIC para su desempeño y, en esta medida, desarrollar programas de 
prevención del tecnoestrés. 

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

Al margen de la medida de intervención que se ponga en marcha (organiza-
cional o personal), corresponde actuar antes de que aparezcan el tecnoestrés 
o los riesgos de padecerlo (utilización de medidas de prevención). Pero si el 
riesgo ya está presente, se debe actuar con rapidez para evitar que la afección 
llegue a niveles peligrosos y traiga consecuencias graves (enfermedades 
laborales como el citado síndrome de burnout). 
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La pandemia generada por el Sars-Cov II, Covid-19, ha impulsado el 
uso de las tecnologías de la información y la comunicación en los 
contextos laborales. Permitió la continuidad del servicio a muchas 

empresas y trabajadores en medio de las restricciones y confinamientos 
que los países adoptaron como medida sanitaria. De este modo, se fortale-
ció la modalidad de trabajo remoto que ha llegado para quedarse. 
No obstante, pese a las grandes oportunidades y virtudes de estas tecno-
logías, también existen riesgos para la salud de los trabajadores. Uno de 
ellos es el tecnoestrés, que cada vez más se convierte en una amenaza para 
la salud pública. 
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-
ción y protección en aras de salvaguardar el bien más preciado de todo ser 
humano, su salud.
Al respecto, una investigación presenta un modelo biopsicosocial del tec-
noestrés y su incidencia en el profesorado universitario. Población sobre 
la cual una segunda investigación indaga respecto de las condiciones la-
borales que la pandemia les ha impuesto y que una tercera investigación, 
fortalece con los aportes de la ergonomía en el trabajo remoto.
Tecnoestrés y trabajo remoto, una mirada interdisciplinaria, es un tema 
urgente, emergente e ineludible ante los nuevos desafíos y retos que se 
presentan con la inmersión de las tecnologías de la información y la co-
municación en el mundo del trabajo.  
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