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Tecnoestrés y trabajo remoto: aportes multidisciplinarios

Resumen

El uso de nuevas tecnologias y la necesidad de las organizaciones para su
adaptacién han llevado a nuevas formas de trabajo, tales como el teletrabajo
y el trabajo remoto en casa, que acarrean la aparicion de nuevos riesgos. Este
capitulo busca orientar al lector sobre los principales aspectos de la ergono-
mia en tanto modelo de transformacién de la actividad laboral frente a las
nuevas formas de trabajo en la era digital. Para ello, se desarroll6 una revi-
sion exploratoria de literatura en las bases de datos PubMed, Lilacs, Medline
y Scielo. La busqueda se centrd en estudios que evaliian la presencia de la
ergonomia en el trabajo remoto en casa a partir de las palabras clave trabajo
en casa; aislamiento personal y social; condiciones ambientales en casa; ergonomia
en casa; y organizacion 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 inclusion, con lo que el andlisis se centrd en 28 articulos. De este
modo se pudo determinar que los temas centrales, como oportunidades de
mejora para las condiciones laborales desde la ergonomia en casa, deben ser
abordadas frente al aislamiento personal y social, la falta de organizacién
del trabajo y las condiciones medioambientales y ergonémicas del puesto de
trabajo.

Palabras clave: trabajo en casa; aislamiento personal y social; condiciones
ambientales en casa; ergonomia en casa; organizacion en el trabajo en casa.
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Introduccion

La ergonomia (o factores humanos) es la disciplina cientifica que se ocupa
de la comprensién de las interacciones entre los seres humanos y otros ele-
mentos de un sistema, y la profesién que aplica la teoria, los principios, los
datos ylos métodos para disefiar con el fin de optimizar el bienestar humano
y general rendimiento del sistema (International Ergonomics Association
- IEA, 2000). En Colombia, el Ministerio del Trabajo defini6 las lineas de
investigacion prioritarias en Salud Laboral para el periodo 2015 - 2021 (Minis-
terio de Salud y Proteccién Social, 2013); a la ergonomia le correspondieron
las sublineas de condiciones de trabajo desde la perspectiva ergondémica,
ergonomia social, antropometria en la poblacién colombiana, y ergonomia
y disefio de sistemas de trabajo. Entre estas, la primera y la cuarta resultan
adecuadas para el analisis de las actividades laborales en casa.

La Ley 1221 de 2008 regula el teletrabajo en Colombia, como se expresé en el
capitulo anterior (Congreso de Colombia, 2008). Alli se define el teletrabajo
como “una forma de organizacién laboral, que consiste en el desempefio de
actividades remuneradas o la prestacién de servicios a terceros utilizando
como soporte las tecnologias de la informacién y las comunicaciones”
(Congreso de Colombia, 2008). En afios mas 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, armonizacién de
lavida laboral con la vida familiar y personal, y riesgos laborales. Entre estos
ultimos se mencionan pausas activas; recomendaciones posturales y ubica-
cién de los elementos utilizados para la realizacién de la labor del trabajador;
retroalimentacién sobre las dificultades que tengan los trabajadores para el
desarrollo de su labor; y mecanismos de comunicacidn, tales como correos
electrénicos y lineas telefénicas directas, a través de los cuales se podrd
reportar cualquier tipo de novedad derivada del desempefio de las labores
durante el trabajo en casa.

Si bien los trabajadores deben cumplir desde su hogar las normas, regla-
mentos e instrucciones de gestién de la seguridad y salud en el trabajo
de la empresa (Valero-Pacheco, 2020), se ha establecido que las empresas
continian con las estrategias habituales de seguridad y salud en el trabajo
y de ergonomia sin diferenciar la naturaleza del trabajo. Al respecto, mas
del 80 % de las empresas de la ciudad de Cali (Depto. del Valle del Cauca,
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Colombia) ostentan una baja calificacién en lo que atafie al planteamiento
de estrategias de ergonomia para sus trabajadores (Martinez-Alvarez, 2020)

De la sintesis entre lo tedrico y conceptual con el diagndstico de la gestién
de los riesgos en las empresas se ha identificado que los componentes del
sistema susceptibles de ser modificados en funcién del teletrabajo son la
organizacién y planeacidn, la aplicacién y, por @ltimo, la evaluacién. Por
tanto, las practicas habituales de las empresas con teletrabajadores para la
gestion de los riesgos deben mejorar a través del ajuste de algunos de los
componentes del sistema de gestion. Las principales adecuaciones a realizar
en este sentido implican la gestion de la informacién e innovacién de tecno-
logia aplicadas a la organizacién y planeacion, aplicacién y evaluacion del
sistema de gestién de seguridad y salud en el trabajo. Es véilido reconocer,
entonces, que el cambio en la actividad laboral estd mayormente marcado
por factores de tipo ergonémico, debido a que las actividades que al interior
de las empresas implican menor o mayor porcentaje de tiempo de cambio
de posicién sedente por bipeda se concentran en la sedestacion como Gnica
posicién para todas las actividades; esto ocasiona, ademdis de desgaste
biomecdnico, monotonia, sobreintensificacién del trabajo e incomodidad
ambiental durante las jornadas laborales.

En tanto modelo de transformacién de la actividad laboral, la ergonomia
analiza las caracteristicas de los trabajadores, los objetivos de la tarea y sus
condiciones de ejecucién para prevenir las posibles consecuencias para el
trabajador, segtn la calidad y cantidad de tareas de las que sea responsable
durante la jornada laboral (Cuvelier, 2019), haciéndose cada vez mas evi-
dente el trabajo auténomo y el uso de plataformas digitales para alcanzar los
objetivos planteados. El trabajo remoto implica en las empresas la Evolucién
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

« Disefando sistemas de trabajo capacitantes, y no solo de produccién

« Repensando el disefio organizativo y el acompafiamiento del cambio
desde una perspectiva del trabajo real.

Ademas de las caracteristicas fisicas de los trabajadores, que contemplan
la antropometria y la biomecanica, también corresponde a los trabajadores
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prestar atencién 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 cényuges, hijos y
abuelos tienen jornadas diarias diferentes: unos ocupan un mayor porcentaje
del dia en el estudio y el ocio; algunos dan prioridad al ocio y al hogar; y otros
asignan mds tiempo a las actividades laborales y del hogar, en desmedro del
ocio (que pasa a tercer plano o, incluso, desaparece). En estos tltimos casos,
el estrés y la carga mental son mayores, sin contar con las personas que,
ademads 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 demds
miembros y, con ello, causarles incomodidad y molestias durante la jornada.

Laergonomia exige reconocer las caracteristicas delos seres humanos—edad,
sexo, caracteristicas fisicas, fisioldgicas, psiquicas 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-
cién empresarial y la dimensién psicosocial— (Leplat y Cuny, 1977), a fin de
mantener un equilibrio entre la salud y la productividad del trabajador.

Asi entonces, para efectos del trabajo remoto el sistema ergonémico cambia
el espacio fisico empresarial por el del hogar: los objetos y herramientas
antano 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, ademas de postura, dimensiones,
esfuerzos fisicos y movimientos, se deben analizar las habilidades, capaci-
tacién, 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 iluminacién y la humedad ambiental
tendran efectos negativos o positivos en su realizacion. En este sentido, las
interacciones entre el ser humano, sus maquinas o herramientasy el espacio
fisico se ven comprometidas por las condiciones del entorno; corresponde,
entonces, que la normatividad, la remuneracion, la calidad de las redes de
comunicacién y la relacién con los demas actores del contexto se configuren
en pro de la realizacion satisfactoria de las actividades laborales.

Método

Se realizé una revision exploratoria de la literatura en estudios que evaluaran
la presencia de ergonomia en el trabajo remoto en casa. La Colaboracién
Cochrane ha definido este tipo de revisién como un proceso de mapeo de
la literatura o la evidencia cientifica sobre un tema en cuestién, que puede
usarse como el paso previo a la revisién sistematica (Armstrong et al., 2011).
Se utilizaron las bases de datos PubMed, Lilacs, Medline y Scielo. Para la bus-
quedadelosarticulos se definieron las palabras clave trabajo en casa; aislamiento
personal y social; condiciones ambientales en casa; ergonomia en casa; y organizacion
en el trabajo en casa. La ecuacién de busqueda se muestra a continuacién:

((((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 inclusion fueron articulos escritos en lenguas inglesa o espa-
fiola, con publicacién al afio 2020.
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Resultados

La figura 3.1 muestra la seleccién que se realiz6 respecto del rastreo de los
documentos.

Figura 3.1 Diagrama de flujo que expresa cémo se seleccionaron los articulos

Documentos identificados: Documentos identificados
Pubmed, Lilacs, Mdline, Science mediante otras bases
Directy Scielo. (n=150) de datos. (n=5)
Y A

Documentos duplicados (n=54)
Documentos que no cumplen los criterios de inclusién respecto de
los titulos y resumen. (n=73)

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

Fuente: elaboracién propia.

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

Tabla 3.1 Relacién de documentos por afio y objetivo

Autor Ano Objetivo

Presentar las practicas usadas por las empresasen la
implementacién del sistema de gestién en seguridad
y salud cuando tienen teletrabajadores, y plantear la
adecuacién de los elementos del sistema al teletrabajo.

Valero-Pacheco 2020

Martinez- 030 Recomocer la normatividad nacional vigente referida al

Alvarez teletrabajo.

Determinar la implementacién de la ergonomia como

Cuvelier 2019 ., ..
modelo de transformacién de la actividad laboral.
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Autor

Objetivo

Leduc

Leplaty Cuny

Vicente-Herrero
etal.

Finnay
Forgacs

Golden et al.

Nohara et al.

Barrosy Silva

Maciel et al.

Basiley
Beauregard

Even

Tapascoy
Giraldo

Gonzélez-
Menéndez et al.

2018

1977

2018

2010

2008

2010

2010

2017

2016

2020

2020

2020

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

Describir las caracteristicas de la Psicologia del Trabajo
actual.

Adaptar las normas sobre seguridad e higiene en el
trabajo a los casos de teletrabajo.

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

Establecer el impacto del aislamiento profesional en el
desemperio del trabajo del teletrabajador y las intenciones de
rotacion.

Determinar la percepcién de los teletrabajadores en
relacién con la calidad de su vida profesional.

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

Analizar el teletrabajo en Brasil a fin de destacar los factores
criticos de su éxito.

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

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

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

Analizar el impacto del uso de los nuevos dispositivos elec-
trénicos (NDE) en el entorno laboral y sefialar las principales
consecuencias para la salud.
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Autor Ano Objetivo
Robert Establecer los avances en la tecnologia de la informa-
obertson . . . .
Maynard y 2016  cién que permiten a empleados selectivos trabajar en
cualquier lugar y en cualquier momento.
Analizar los articulos publicados sobre el tema y utilizar la
Moyanoy 2020 informacién existente para dilucidar la composicién espec-
Lezcano traly la irradiacién de nuevas luminarias LED para uso en el
hogar y en espacios publicos como centros educativos.
Establecer la importancia de la iluminacién artificial para
Figueiro et al. 2017  fortalecer los estimulos circadianos del trabajador y mejorar
su estado de dnimo y alerta.
Smoldersy De 2014 Establecer la iluminacién y la relacién con la fatiga mental
Kort en estudiantes universitarios
. Presentar los conocimientos actuales sobre los efectos
Babisch et al. 2010 .
en la salud de ruido.
Analizar las condiciones ambientales que conlleva el
Gil 2020 riesgo de estrés térmico por calor o frio desde el punto
de vista ergonémico.
Analizar la capacidad del elemento tecnoldgico para explicar
Beldarrain 2012 las caracteristicas que manifiesta el escenario econémico
dibujado por el proceso de globalizacién econémica.
Identificar el tecnoestrés laboral derivado de la virtualidad
Moreno et al. 2021 T .
en docentes universitarios de Medellin.
Amarillay 2019 Determinar el tecnoestrés docente con la utilizacién
Vargas de las nuevas tecnologias en docentes del nivel medio.
Tapascoy 2017 Establecer la percepcién y uso de las TIC entre profe-
Giraldo sores de universidades ptblicas y privadas
Identificar la desconexién digital en el desarrollo de la
Fernindez 2021  docencia universitaria online en tiempos de pandemia por
COVID-19
s Diseflar una guia de manejo de tecnoestrés en docentes
Botia Sanchez . . .
etal 2020 trabajadores remotos de un colegio de Bogotd durante la
’ pandemia de la COVID-19.
Determinar los retos asociados a la tecnificacién laboral: el
Carabel et al. 2020 tecnoestrésy su gestion a través de la Psicologia Organiza-

cional Positiva

Fuente: elaboracién propia.
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Hallazgos

De los 28 estudios seleccionados para la revision, 18 % se centran en iden-
tificar las mejores pricticas para evitar el aislamiento social y organizativo
en los colaboradores que desarrollan el teletrabajo, y determinar cémo se
relacionan dichas estrategias con la preferencia de los empleados. El 14 %
incluye las mejores practicas usadas por las empresas en la implementacién
y adecuacion de los elementos del sistema de gestion de seguridad y salud en
el trabajo al teletrabajo, asi como la adaptacién de las normas sobre seguri-
dad e higiene en el trabajo remoto en casa. El 7 % describe las caracteristicas
de la psicologia del trabajo actual y la percepcion de los teletrabajadores en
relacion con la calidad de su vida profesional. 14 % analizan el impacto del
uso de las tecnologias de informacién y comunicacién (TIC) en el entorno
laboral, ademas de sefalar las principales consecuencias para la salud, mas
alla de centrarse en las herramientas para la adopcién de un enfoque siste-
matico que considere la interaccién entre el recurso humano y el sistema
de trabajo en sus componentes organizativos. Otro 14 % se centra en las
condiciones ergondmicas 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 ergonomia
en casa, los cuales se abordaran a continuacién.

Aislamiento personal y social

Al incorporarse en la actividad empresarial como opcién 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 ergonémicas
del puesto de trabajo, puede convertir esta forma de organizacién laboral en
merecedora de reflexién e investigacién (Vicente-Herrero et al., 2018)

Durante el teletrabajo se llevan a cabo diferentes actividades laborales en
lugares diversos. Esto posibilita establecer una distincién entre tres tipos
de teletrabajadores: trabajadores a domicilio, que no tienen una oficina;
trabajadores mdviles, 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 programacién mas flexible y
distinta, tener mas autonomia, 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 companeros (Finna y Forgacs, 2010).

El mencionado aislamiento puede causar depresidn, irritacién, aburri-
miento y ansiedad en las personas. Tales estados de dnimo provocan falta
de motivacién en el trabajo y mds errores durante la ejecucion de tareas, lo
que lleva a los trabajadores a la procrastinacién o al abandono total de las
mismas, y a la disminucién 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 mas interaccion cara a cara, el
impacto negativo del aislamiento social en el desempefio del trabajo dismi-
nuye a medida que se reducen los obsticulos de comunicacién y, con ello,
mejoran la colaboracién y los contextos interpretativos compartidos con los
companeros de trabajo y los supervisores (Finna y Forgacs, 2010).

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

« Sesionesvirtuales con dindmicas sociales —juegos, retos, bailes, etc.— en
horarios de trabajo, de tal manera que con ellos se emulen los encuentros
entre compaferos que existen en la presencialidad.

« Cursos de formacién en temas de interés profesional o personal.

« Diplomados de innovacién, fotografia o pintura, por medio de los cuales
se brinde a los trabajadores la posibilidad de entrar en otra dindmica
después de finalizar su jornada laboral.

« Evaluacién psicoldgica profesional personalizada. Al respecto, las llama-
dasylasvisitas (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 situacién mental.

« Talleres de relajacién durante las jornadas laborales.

Ahora bien, la falta de un entorno de trabajo colectivo, donde el trabajador
pueda contar con la experiencia, la camaraderia y la ayuda de sus compa-
fieros y los supervisores, se traduce en menos posibilidades de promocién y
desarrollo profesional. A su vez, la reduccién 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 linea 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 afio
2000, encontrd que los trabajadores percibian 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 cémoda; distancia del juego politico 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 atina que cuando el ndmero de horas es excesivo, el nivel de
satisfaccion del teletrabajador decae, quizas debido a la mencionada sensa-
cién de aislamiento (Barros y Silva, 2010).

Asi 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 participacion de la comunidad en el
lugar de trabajo, de tal manera que la hagan sentirse parte de la organizacién.
Ahora bien, la situacién de las mujeres merece especial atencién: algunos
autores sefialan al respecto que si bien el teletrabajo puede ser una solucién
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 mas 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 motivacién, 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.

Ergonomia organizacional en el trabajo en casa

La falta de organizacion 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 maxima calidad, produce en los trabajadores desgaste mental habida
cuenta, ademas, de que las tareas realizadas desde el hogar deben ejecutarse
mediante plataformas virtuales que cambian en funcién 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 asi se lo exigen). Este tipo de
exigencias obliga a los trabajadores a estar mds tiempo frente a la pantalla
para capacitarse, en ocasiones incluso de manera auténoma, 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 organizacién del trabajo
la distribucién 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 direccién de las empresas para que
comprendan los peligros fisicos y mentales a los que pueden llevar a sus
trabajadores por la falta de politicas de trabajo por logros, que facilitarian
el respeto de los horarios y fechas de trabajo y, de tal manera, reducirian
la presién. Comprender las necesidades familiares de los trabajadores, asi
como incentivar la calidad de tiempo que el trabajador pase con su familia,
son acciones que se veran 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
cémodos 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 interaccién 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 gestion del tiempo en la programacién
de su trabajo; de ahi 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 relacién entre las demandas de trabajoyla
sobrecarga. El teletrabajo debe estar establecido sobre la base de un trabajo
regular realizado durante el tiempo de trabajo programado del dia, y en una
ubicacién distinta del lugar de trabajo ordinario y fijo.

Una propuesta frente a la organizacién del trabajo en casa es que el traba-
jador establezca un limite 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 limites 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 debera
realizar su actividad por objetivos, gestionando y organizando su tiempo de
trabajo como lo considere conveniente; lo Gnico relevante serd que cumpla
con los objetivos establecidos por el empleador. Al respecto, es importante
establecer en términos contractuales un determinado periodo en que el
empleador pueda ponerse en contacto con el trabajador: el teletrabajador
podria incluso trabajar durante ese lapso, pero tendra que estar disponible.

Even (2020) propone una solucién a la organizacién del trabajo: identificar
las practicas 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 comunicacién informal; hacer invitaciones a eventos especiales, grupos
sociales electrénicos y grupos de discusion laboral; patrocinar actividades
de desarrollo profesional; y facilitar actividades informales entre compa-
fieros de teletrabajo que posibiliten crear cohesién 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
percepcién gerencial se convierte en un aspecto determinante. Por ello se
hace necesario tener evidencia de que nuevas formas de trabajar, tales como

80



Capitulo 3. Ergonomia y tecnoestrés en el trabajo remoto en casa

el trabajo remoto, son realmente mas efectivas para las organizaciones que
las estrategias tradicionales.

Condiciones medioambientales y ergonémicas del puesto de trabajo

Mobiliarioy equipos

Las nuevas formas de organizacion del trabajo han dado lugar a la aparicién de
usuarios que se separan del concepto clasico de trabajador con un solo puesto
de trabajo fijo y una pantalla de visualizacién de datos (PVD). El uso de més
de un dispositivo electrénico con acceso a internet —equipo portatil, teléfono
inteligente o tableta digital— empieza a tomar mas fuerza, puesto que las per-
sonas ya no necesitan estar en el mismo lugar para comunicarse e intercambiar
documentacién e informacién (Gonzalez-Menéndez et al., 2019).

La herramienta mas usada para el trabajo en casa es el computador portatil;
empero, su uso produce sobrecarga postural en miembros superiores y
columna vertebral. Trabajar con un portatil impide la alineacién de la parte
superior de la pantalla con la altura de los ojos en posicién sedente, lo cual
ocasiona tensién 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 iluminacién de esta, por su altura e inclinacién, imposibilita
lalectura a una distancia adecuada.

Por lo general, el computador portatil se usa sobre una mesa y sentandose
en una silla (sin embargo, su portabilidad hace que pueda usarse en otros
espacios de la casa, situacién que acarrea otros riesgos posturales). Cuando
estos elementos estin mal dimensionados o utilizados, producen malestar
en piernas, gliteos, espalda, cuello y extremidades superiores durante la
jornada laboral. Por esta razén se debe ser muy consciente del espacio que
se utiliza. Una mesa de comedor, mobiliario utilizado con frecuencia para
trabajar, estd dimensionada para tomar los alimentos, razén por la cual es
mas alta que un escritorio de trabajo; asi entonces, utilizarla para activida-
des laborales hace que los hombros se eleven y se sostengan en esa posicién,
lo que causa tension 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. Asi 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 descompresién de miembros inferiores. De
verse en la necesidad de utilizar este tipo de mobiliario, cambiar de posicién
a menudo evita la incomodidad y fatiga muscular; en la misma medida,
tomar descansos periédicos, estirar los brazos, las manos y los dedos tam-
bién ayuda.

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

lluminacién

La iluminacién de los diferentes espacios del hogar no es adecuada para el
trabajo, ni estd ubicada en los puntos adecuados para evitar que los trabaja-
dores experimenten sobrecarga visual durante su jornada laboral. Cuando
se presenta una mala iluminacién para la realizacién de una actividad, el
esfuerzo que se hace para adecuarse a esta condicién ambiental produce
cansancio visual; este lleva a la presencia de cefaleasy falta de concentracién.

Stevens y Zhu (2015, citados por Moyano et al., 2020) destacan que la princi-
pal fuente de luz en el transcurso del dia es el Sol; durante millones de anos,
la luz solar, también denominada luz natural, ha dado forma a los ritmos
circadianos de las personas, entendidos como los cambios fisicos, mentalesy
conductuales que siguen un ciclo diario —despertar, temperatura corporal,
metabolismo y produccién de hormonas en todo el cuerpo humano—. La luz
artificial, por el contrario, es tenue y altera todas las caracteristicas 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 maltiples
factores ambientales como nubosidad, ubicacién del escritorio, tonalidades
de las persianas y otros controles para las ventanas. Habida cuenta de esta
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situacidn, es posible usar iluminacién artificial complementaria para garan-
tizar que todos los trabajadores reciban la suficiente iluminacién durante
su jornada de trabajo; hacerlo permitird que estos reciban los estimulos
circadianos especialmente en las primeras horas de su horario laboral, con
lo cual se reducira la somnolencia y mejorara el estado de animo y alerta de
los empleados (Figueiro et al., 2017).

En su trabajo sobre la relacién entre la luz brillante y la fatiga mental,
Smolders y De Kort (2014) afirman que la exposicion a la luz del dia en
interiores puede resultar en vitalidad positiva, aumentar el estado de alerta
y ayudar a promover un dia mucho mas activo y saludable. La luz diurna
tiene diferentes tonalidades: en las primeras horas del dia es mucho miés
fria, para activarnos; y al atardecer es mas calida, 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. €j. cerca de puertas o ventanas) en las que, de ser necesario, sea posible
graduar la iluminacién a través de persianas o cortinas. Para el caso de la
luz artificial, en la medida de lo posible deberia contarse con luminarias de
tonalidades frias; al mismo tiempo, es prudente evitar que la luz incida de
forma directa sobre la pantalla del computador y evitar ubicarse de frente a
laluz natural, a fin de prevenir deslumbramientos.

Ruido

Los espacios laborales estin disefiados para que el ruido y la temperatura se
adectien a las necesidades de las actividades y a la concentracién de los tra-
bajadores. En casa, estas condiciones cambian: los nifios que ven televisién
o escuchan mdsica, el ruido de la calle y de los demas 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 exposicién al ruido se
pueden desencadenar por medio de dos vias: directa e indirecta. La primera
corresponde a la exposicion a altos niveles de ruido, que pueden provocar
pérdida auditiva o hipoacusia. De acuerdo con los valores limites 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 presién sonora maximo es de “85 dB para
una jornada de 8 horas” (Jiménez, 2020).
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La via indirecta, a su turno, se asocia a la exposicién a bajos niveles de ruido
—como los recibidos durante el trabajo en casa—. Estos interfieren en la
comunicacion, perturban el desarrollo 6ptimo de las actividades e interrum-
pen el suefo, generando una serie de reacciones cognitivas y emocionales
que incluyen depresion, molestias y un aumento del nivel de estrés mental
(Babisch et al., 2010).

Si bien el ruido es un riesgo fisico que resulta dificil de controlar en muchos
casos, el trabajo en casa presenta un reto ain mayor para las organizaciones
porque las labores de mitigacién deberan ser realizadas, en gran medida, por
los mismos trabajadores. Con esto, sugerimos tres estrategias para reducir
los niveles de presion 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 trafico vehicular; y mantener
al minimo el volumen de televisores, consolas de videojuegos o musica,
de tal forma que sea posible trabajar sin incomodarse por ellos.

« Evitar la generacién de ruidos en un mismo lugar de la casa.

« Ensefar alos integrantes de la familia sobre las fuentes de ruido y cémo
evitar que resulten molestas.

Temperatura

El cuerpo humano dispone de medios de regulacién 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, situacién que deriva en incomo-
didad térmica. Ahora bien, “el nimero de puestos de trabajo que conllevan
riesgo de estrés térmico por calor o frio es relativamente pequefio, frente a
la cantidad de situaciones laborales térmicas incémodas desde el punto de
vista ergondémico” (Gil, 2012). Esto altimo hace que se acentiie el malestar
psicoldgico 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 ventilacién en el puesto de trabajo, de tal forma que el aire de la
habitacidn se renueve. Para ello puede instalarse un sistema de aire acondi-
cionado; pero, como minimo, se podria alcanzar la comodidad térmica si se
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abren las ventanas, a fin de evitar la condensacidn 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 mas alta sea la resistencia
térmica de la prenda de vestir, mas dificil serd para el organismo ceder la
temperatura al ambiente.

Capacitar a los trabajadores en la adecuacién de sus espacios de trabajo,
emprender acciones de formacién orientadas a aumentar la percepcién
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 comunicacién asertiva con los compaferos de trabajo y demds
integrantes del ntcleo familiar, traen consecuencias positivas para los
trabajadores y la empresa: menos cansancio, ausentismo e incapacidades, y
mas productividad y satisfacciéon 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 tecnologia. Esto sin mencionar los inconvenientes que
pueden presentarse por la conectividad y, con esto, la presién laboral que
empieza a afadirse a la tarea asignada.

Abordar el estrés en el personal docente adquiere relevancia con lo anterior.
Sibien el teletrabajo ylas TIC pueden incidir de manera positiva en el ambito
de la Educacidn, su uso puede manifestarse de forma negativa dentro del
entorno docente: mientras algunos lo consideran un cambio radical en la
forma de ensefanza impartida durante tantos afos, otros lo toman como
la inica manera eficaz de desenvolverse en términos laborales; pero, cual-
quiera que sea la opinién que se tenga, es claro que puede propiciar el estrés,
patologia habitual en los tiempos actuales (Amarilla et al., 2019).

Como se ha visto, el tecnoestrés laboral es un estado psicolégico negativo
que se relaciona con la percepcién de un desajuste entre las demandas y los
recursos relacionados con el uso de las TIC. Esta situacién se ha exacerbado
en la actualidad debido a la pandemia de la COVID-19. De modo concreto,
Colombia entré en una etapa de prevencién y mitigacion: la mayor parte de
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los habitantes del pais debié quedarse en casa, lo que llev6 a que la academia
migrara alas TIC. Las dificultades para separar el trabajo del ocio que fueron
provocadas por esta situacién hicieron que la prevalencia del tecnoestrés
aumentara en estudiantes y docentes, toda vez que ambos se han visto obli-
gados a usar sus dispositivos tecnoldgicos 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 esta relacionada con
labores bdsicas (acceso y presentacién de la informacién, desarrollo de la
comunicacién y seguimiento de actividades, entre otras), persisten vacios
importantes en cuanto a su empleo para actividades con una mayor exigen-
cia de integracidn, tales como simulaciones, trabajo colaborativo, evaluacién
y acompanamiento (Tapasco y Giraldo, 2017). A esto se ahaden los riesgos
psicosociales en el docente universitario: particularidades organizativas
de los departamentos, comunicacién, carga de trabajo y mental, estado
cognitivo o psiquico, estilos de mandos en los departamentos, contenido y la
realizacion de la tarea y demds aspectos especificos 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 practicas adecuadas
para disponer de una buena salud en el ambito informatizado y evitar el
tecnoestrés. Esto sucede, ademds, porque se trabaja durante mas horas que
las contempladas en el contrato y el trabajo interfiere de modo continuo en
la vida personal (el tiempo que se destinaria al descanso se usa en tareas
como supervisar el correo electrénico, entre otras), con lo que no se produce
ningdn tipo de desconexion digital (Fernandez, 2021).

Frente a lo anterior, algunos autores recomiendan ciertas estrategias de
prevencién primaria enfocada en el docente; estas apuntan a informar y
comunicar los cambios tecnolégicos y sus ventajas, a fin de evitar rumores y
actitudes negativas. A ellas se sumaria la formacién que propicie la familia-
ridad con los nuevos sistemas, y el hecho de involucrar a los usuarios finales
desdelosinicios dela toma de decisiones de cambio de tecnologia o compras.
La prevencién 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 tecnologias poco amigables, entre
otros elementos (Botia et al., 2020).
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Cuervo-Carabel et al (2020) describen una intervencién desde la perspectiva
de la psicologia positiva, mediante coaching y mentoring positivos: concluyen
que las estrategias positivas centradas en la organizacién llevan a disminuir
los generadores de tecnoestrés, fomentan sus inhibidores y favorecen la
desconexion digital.

Conclusiones

El uso de la tecnologia 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 especifico, hemos de tomarlo
como el efecto general de ansiedad e impacto negativo en los pensamientos,
comportamientos y actitudes, asociados a multiples sintomas y factores de
riesgos ergondmicos, cuando se espera que un profesor adopte y aplique
tecnologias en su actividad laboral. De acuerdo con lo expuesto en este
capitulo, la participacién, facilitacién y apoyo técnico y organizacional de los
centros educativos podrian reducir en grado significativo los efectos de la
sobrecarga tecnoldgica y, con esto, el tecnoestrés en los docentes universi-
tarios. A esto puede contribuir también el autocuidado de los colaboradores
en sus hogares: la adaptacion de un lugar adecuado para el desarrollo de sus
actividades laborales en casa, una adecuada iluminacién y ventilacién, y la
adecuada organizacién del trabajo, podrian complementar los esfuerzos
que las organizaciones implementen y lleven a cabo para reducir los riesgos
asociados con la sobrecarga tecnoldgica y riesgos que implica el tecnoestrés.
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