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R e s u m e n

El escrito da cuenta de los resultados de un es-
tudio que busca reconocer cómo el teletrabajo, el 
trabajo en casa y el trabajo remoto han influido en 
los hábitos de vida de las personas que han de-
bido adaptarse a estas modalidades laborales por 
efecto de la pandemia causada por el COVID-19. 
Se aplicó un enfoque metodológico cuantitativo 
con alcance descriptivo-correlacional y diseño no 

1 	Facultad	de	Psicología	de	la	Universidad	Católica	Luis	
Amigó.	Manizales,	Colombia.

experimental-transversal, para lo cual se contó 
con una muestra de 318 trabajadores que se en-
contraban en una de esas modalidades de trabajo 
mencionadas, mayores de edad y con un contrato 
laboral activo. Los resultados evidenciaron varias 
realidades, tales como: el gusto por alguna de es-
tas modalidades laborales; se develaron algunas 
condiciones que daban cuenta del poco acompa-
ñamiento por parte de las empresas; se manifes-
taron afectaciones en los hábitos de alimentación, 
así como disminución en la actividad física y, como 
consecuencia, una baja en las condiciones de cali-
dad de salud. Las variantes que muestra el estudio 
son un aporte significativo para que las organiza-
ciones las tengan en cuenta y puedan seguir imple-
mentando buenas prácticas en sus posibilidades 
de oferta laboral; dado que se evidencia la nece-
sidad de mejorar el acompañamiento que realizan 
las empresas a los trabajadores, identificando pro-
blemas de salud física y mental tempranamente 
que puedan afectar el rendimiento laboral o la ca-
lidad de vida.

Palabras clave: calidad de vida, bienestar, 
pandemia, trabajo en casa y teletrabajo, Salud.

https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
mailto:mauricio.mejialo@amigo.edu.co
mailto:olga.guarinbe@amigo.edu.co
mailto:angela.sanchezvi@amigo.edu.co


Calidad de vida relacionada con la salud y el trabajo en casa durante la 
pandemia ocasionada por el COVID-19 e2/2

A b s t r a c t

This document reports the results of a study that 
aimed to recognize how teleworking, working 
at	 home	 and	 remote	 work	 have	 influenced	
the habits of people who have had to adapt to 
these work modalities due to the effect of the 
pandemic	 caused	 by	 COVID-19.	 A	 quantitative	
methodological approach with a descriptive-
correlational scope and a non-experimental-cross-
sectional design was applied, with a sample of 
318 legal age workers, with active employment 
contracts, who worked in one of those mentioned 
modalities. The results evidenced several realities: 
the preference of the participants for some of 
these work modalities; the little accompaniment by 
the companies revealed by working conditions; the 
affectations manifested by the participants in their 
eating habits, as well as a decrease in their physical 
activity	 and,	 as	 a	 consequence,	 a	 reduction	 in	
their health. The variants shown by the study are 
a	significant	contribution	 for	organizations,	 since	
they can take them into account to continue 
implementing good practices in their work. It is 
clear that companies must improve the support 
they provide to their workers and identify early 
physical and mental health issues that may affect 
their	work	performance	or	quality	of	life.
Keywords:	 quality	 of	 life,	 well-being,	 pandemic,	
work at home, telework, health.

Introducción

El teletrabajo se entiende como la posibili-
dad de hacer un trabajo permanente fuera 

de las instalaciones de la empresa, por medio 
del	uso	de	 las	 tecnologías	de	 la	 información;	
mientras	que	el	trabajo	en	casa	se	define	como	
una	situación	excepcional	y	temporal	para	la-
borar fuera de las instalaciones de la empre-
sa, y no exige aportes extra como el pago del 

internet, la energía eléctrica u otros por parte 
de	 la	 empresa.	 Por	 último,	 el	 trabajo	 remoto,	
se entiende como una modalidad de trabajo no 
presencial	que	posibilita	hacer	el	trabajo	remo-
tamente y de forma permanente.

Estas modalidades laborales se han venido 
ampliando en su uso por parte de las organi-
zaciones actualmente. Así, algunos países en 
Latinoamérica	 como	 Colombia,	 Perú	 y	 Brasil	
tienen reglamentado el trabajo en casa y el tele-
trabajo;	por	ejemplo,	en	Colombia,	desde	2008,	
mediante la Ley 1221, por la cual se establecen 
normas para promover y regular el teletrabajo y 
se	dictan	otras	disposiciones,	se	define	el	tele-
trabajo como:

una	 forma	 de	 organización	 laboral,	 que	
consiste en el desempeño de actividades 
remuneradas	 o	 prestación	 de	 servicios	
a terceros utilizando como soporte las 
tecnologías	de	 la	 información	y	 la	comu-
nicación	 –	 TIC	 para	 el	 contacto	 entre	 el	
trabajador	y	 la	empresa,	sin	 requerirse	 la	
presencia física del trabajador en un sitio 
específico	de	trabajo.	(Ley	1221,	2008,	Ar-
tículo 2)

Más	recientemente	el	gobierno	de	Colombia	de-
finió	la	Ley	2088	de	2021,	donde	regula	el	trabajo	
en	casa	y	 lo	define	como	 la	habilitación	al	 tra-
bajador para ejercer sus responsabilidades tem-
poralmente fuera del sitio habitual asignado. Sin 
duda,	este	es	un	concepto	más	innovador	que,	
adicionalmente, en el contexto de la pandemia, 
obtuvo	un	apalancamiento	en	el	que,	durante	di-
ferentes periodos, los trabajadores y las empre-
sas	afrontaron	esta	situación	imprevista	y	que,	a	
pesar de ello, asumieron estas modalidades de 
trabajo	e	incluso	las	usaron	en	pro	de	la	eficien-
cia	y	la	eficacia	laboral	y	el	logro	de	resultados.
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A su vez, se encuentra la Ley 2121 de 2021, 
que	establece	el	régimen	de	trabajo	remoto	y	
determina las normas para promoverlo y re-
gularlo. En el año 2022, se promulga la ley de 
desconexión	laboral,	Ley	2191,	compuesta	por	
siete	 artículos	que	definen	 los	 controles	que	
deben seguir las organizaciones para con sus 
empleados en cuanto a garantizar el derecho 
a	la	desconexión	laboral.

El teletrabajo en el mundo

Grandes empresas en el ámbito mundial han 
aprovechado las bondades del teletrabajo. 
Precisamente,	 empresas	 con	 base	 tecnoló-
gica como Yahoo! e IBM adoptaron el tele-
trabajo como política al cien por ciento. Sin 
embargo,	es	de	precisar	que	ambas	organiza-
ciones, luego de medir los resultados de esta 
metodología, decidieron volver a las labores 
presenciales	(Sroka,	2018).	Se	argumenta	que	
lo	que	llevó	a	esta	decisión	fue	volver	a	dar	es-
pacios para generar el relacionamiento entre 
las	personas,	con	el	fin	de	crear	ideas	y	siner-
gias laborales.

También, al revisar otras experiencias, estas 
evidencian	 que	 los	 países	 desarrollados	 son	
los	que	más han aplicado este tipo de moda-
lidad,	 logrando	 una	 eficiencia	 organizacional	
que	 redunda	 en	 beneficios	 económicos	 para	
muchas	compañías	y	que,	de	paso,	ha	mejora-
do la calidad de vida de los empleados inmer-
sos en el teletrabajo.

Entre las encuestas internacionales, la realiza-
da por Gallup (2020), registra un nivel de inte-
rés del 54 % de los trabajadores por trabajar 
de forma remota y el 53 % expresa su interés 
por	 un	 equilibrio	 entre	 el	 trabajo	 y	 la	 calidad	
de vida. Asimismo, en los años 2020 y 2021, 

se han realizado investigaciones para medir la 
satisfacción	y	la	calidad	de	vida	de	empleados	
que,	por	motivos	de	la	pandemia	causada	por	
el	COVID-19,	están	realizando	trabajo	en	casa,	
otra	variante	 laboral	que	ha	comenzado	a	re-
glamentarse en diversos países.

Investigación sobre las 
afectaciones

Instituciones	 como	 la	 Organización	 Mundial	
de	la	Salud	(OMS)	y	la	Organización	Paname-
ricana	de	la	Salud	(OPS),	entre	muchas	otras,	
han recalcado en la importancia de mediar las 
afectaciones de estas modalidades laborales 
en	 la	 calidad	 de	 vida	 de	 las	 personas.	 Para	
esto,	la	calidad	de	vida	según	la	OMS	(2000),	
se	define	como	la	percepción	que	se	tiene	del	
lugar en la existencia en cuanto a la cultura y 
el	sistema	de	valores	en	los	que	se	vive	y	en	re-
lación	con	los	objetivos,	expectativas,	normas	
e	 inquietudes	de	 la	persona.	En	este	sentido,	
surgen	inquietudes	tales	como:	¿El nivel de la 
calidad de vida de las personas ha tenido re-
percusiones positivas o negativas?; ¿las rela-
ciones sociales, familiares y de pareja se han 
podido ver afectadas de alguna manera?; ¿las 
condiciones	laborales,	según	las	condiciones	
que	cada	organización	ofrece,	afectan	la	cali-
dad de vida?

Todo lo anterior está enmarcado en la particu-
laridad	que	ha	vivido	la	humanidad	desde	2020,	
toda	vez	que,	por	motivos	de	la	pandemia	del	
COVID-19,	las	sociedades	en	diferentes	partes	
del mundo han enfrentado un aislamiento por 
salud	pública,	 lo	que	 radicó	en	 la	generaliza-
ción	 de	 las	 prácticas	 del	 teletrabajo	 y	 el	 tra-
bajo	 en	 casa.	 Esta	 situación	 conllevó	 a	 que	
organizaciones	de	diferentes	sectores	econó-
micos, de manera rápida, tomaran decisiones 
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con respecto a su planta laboral, teniendo en 
cuenta las necesidades y sus posibilidades 
para garantizar condiciones de trabajo apro-
piadas	 para	 los	 empleados,	 lo	 que	 demarcó	
alternativas	 como	 el	 aumento	 o	 disminución	
de la jornada laboral, las afectaciones en la 
salud de los empleados por aspectos como 
el sedentarismo, los cambios alimentarios, el 
tiempo	de	conexión	en	 las	pantallas	y,	desde	
otra	óptica,	las	gestiones	e	inversiones	que	de-
ben	realizar	las	áreas	de	Gestión	Humana	para	
poner	a	disposición	de	 los	teletrabajadores	y	
de los trabajadores en casa unas buenas con-
diciones para realizar sus funciones.

En síntesis, como resultado de la investiga-
ción,	 se	ha	podido	establecer	que	 las	moda-
lidades del teletrabajo y el trabajo en casa 
desencadenan afectaciones negativas en la 
salud, en el relacionamiento social y en la sa-
lud	mental	de	las	personas	que	laboran	en	es-
tas condiciones.

Enfoque metodológico e 
insumos

La	 investigación	 se	 desarrolló	 con	 un	 enfo-
que	metodológico cuantitativo, de diseño no 
experimental-transversal y con alcance des-
criptivo-correlacional.	 La	 población	 muestra	
del estudio (318 personas) fue seleccionada 
mediante un muestreo aleatorio simple, la cual 
comprendía teletrabajadores de empresas de 

diversos sectores empresariales y de diferen-
tes	ciudades	de	Colombia.	Se	utilizó	el	cues-
tionario	 de	 salud	 SF-36,	 desarrollado	 para	
medir conceptos genéricos de salud relevan-
tes a través de la edad, enfermedad y grupos 
de tratamiento; proporcionando un método ex-
haustivo,	eficiente	y	sólido	para	medir	la	salud	
en	ocho	escalas:	función	física,	rol	físico,	dolor	
corporal,	 salud	general,	 vitalidad,	 función	so-
cial,	 rol	 emocional,	 salud	mental	 y	 evolución	
declarada de la salud.

El cuestionario fue diseñado para ser autoad-
ministrado o administrado durante una entre-
vista, personalizada, con personas mayores de 
edad,	y	debidamente	validado	para	Colombia.	
Este	consta	de	36	ítems	que	abarcan	diferen-
tes variables asociadas a la salud y orientadas 
hacia los pacientes evaluados, las cuales son 
la	función	física	(PF),	el	rol	físico	(RP),	el	dolor	
corporal	(BP),	la	salud	general	(GH),	la	vitalidad	
(VT),	 la	 función	 social	 (SF),	 el	 rol	 emocional	
(RE) y la salud mental (MH). Adicionalmente 
se	usó	un	cuestionario	sociodemográfico	con	
variables como el sexo, la edad y aspectos so-
ciales, familiares y laborales.

En el estudio se midieron las alternativas de 
respuesta de cada ítem, usando las escalas 
establecidas por el manual del instrumento 
SF-36.	Posteriormente,	 los	 valores	 se	 convir-
tieron	a	la	escala	de	los	puntajes	estándar	que	
van	de	0	a	100,	mediante	la	fórmula	y	la	tabla	
(Tabla	1)	que	se	ilustran	a	continuación:

Escala transformada
Puntuación real cruda-Puntuación cruda más baja

Máximo recorrido posible de la puntuación cruda 
×100=
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Tabla 1. Escala de medición SF-36 
Escala Puntuación 

cruda más baja
Máximo recorrido 

posible de la 
puntuación cruda

Función física 10 20
Rol físico 4 4

Dolor corporal 2 10
Salud general 5 20

Vitalidad 4 20
Función social 2 8
Rol emocional 3 3
Salud mental 5 25

De	acuerdo	con	esta	escala	de	medición	trans-
formada, una persona goza de excelente salud 
si	 su	 escalafón	 está	 entre	 85	 y	 100	 puntos;	
buena salud si oscila entre 61 y 84; una salud 
regular, entre 25 y 60 puntos; y una mala salud, 

entre	0	y	24	puntos.	Por	ende,	entre	más	alto	
sea	 el	 puntaje,	 se	 considera	 que	 la	 persona	
goza de mejor salud, abarcando cada una de 
las variables evaluadas en la prueba.

Para	el	análisis	se	usó	el	paquete	de	softwa-
re	SPSS,	versión	25.	Asimismo,	se	cumplieron	
los	estándares	éticos:	la	aprobación	de	los	cri-
terios	éticos,	la	recolección	de	la	información	
y su respectivo análisis para llegar a los resul-
tados. Adicionalmente, y, de acuerdo con la re-
solución	No.	8430	del	04	de	octubre	de	1993	
del Ministerio de Salud, el desarrollo de la pre-
sente	investigación	se	clasifica	en	el	marco	de	
una	investigación	de	riesgo	mínimo.

Resultados

Análisis de variables

Se	analizó	cada	variable	que	refleja	la	tendencia	de	las	318	personas	de	la	muestra	(ver	figuras).

Salud física

En	esta	subescala	se	encontró	que	304	personas	consideran	que	tienen	una	buena	salud	física	y	
las	otras	14,	no,	como	se	observa	en	la	Figura	1.

Figura 1. Salud física
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Dolor corporal

En esta variable, cerca de 70 personas (22 %) manifestaron tener dolores corporales intensos o 
moderados, posiblemente asociados a periodos prolongados de tiempo frente al computador 
o	en	posiciones	corporales	inadecuadas,	como	se	observa	en	la	Figura	2.

Figura 2. Dolor corporal

-40

-20

0

20

40

60

80

100

1 6 11 16 21 26 31 36 41 46 51 56 61 66 71 76 81 86 91 96 10
1

10
6

11
1

11
6

12
1

12
6

13
1

13
6

14
1

14
6

15
1

15
6

16
1

16
6

17
1

17
6

18
1

18
6

19
1

19
6

20
1

20
6

21
1

21
6

22
1

22
6

23
1

23
6

24
1

24
6

25
1

25
6

26
1

26
6

27
1

27
6

28
1

28
6

29
1

29
6

30
1

30
6

31
1

31
6

Escala transformada dolor corporal 

Salud general y vitalidad

En las subescalas de Salud general y de Vitalidad, aproximadamente, 70 personas (22 %) percibie-
ron	que	su	salud	en	general	se	vio	afectada	en	la	pandemia	y,	desde	esta	perspectiva,	se	sienten	
menos	vitales,	como	se	observa	en	las	Figuras	3	y	4.

Figura 3. Salud general
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Figura 4. Vitalidad
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Función social

En esta subescala, 60 personas (18 %)	plantearon	que	sus	problemas	emocionales	o	de	salud	
física	les	ha	dificultado	interactuar	con	otras	personas	cercanas	(familiares,	amigos	o	vecinos),	
como	se	observa	en	la	Figura	5.

Figura 5. Función social
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Rol emocional

En esta variable, cerca del 50 % de las perso-
nas	de	 la	población	evidenciaron	que,	duran-
te la pandemia, tanto su desempeño laboral 
como sus actividades en general, se vieron 

afectadas,	 toda	 vez	 que	 su	 interacción	 con	
otras	personas	se	limitó	y	se	redujo	por	el	con-
finamiento	obligatorio	y	los	contagios	del	CO-
VID-19	en	personas	cercanas.	En	la	medición,	
ello	se	refleja	en	los	puntajes	por	debajo	de	60	
puntos	en	gran	parte	de	los	casos	Figura	6.
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Figura 6. Rol emocional

-150

-100

-50

0

50

100

150

1 6 11 16 21 26 31 36 41 46 51 56 61 66 71 76 81 86 91 96 10
1

10
6

11
1

11
6

12
1

12
6

13
1

13
6

14
1

14
6

15
1

15
6

16
1

16
6

17
1

17
6

18
1

18
6

19
1

19
6

20
1

20
6

21
1

21
6

22
1

22
6

23
1

23
6

24
1

24
6

25
1

25
6

26
1

26
6

27
1

27
6

28
1

28
6

29
1

29
6

30
1

30
6

31
1

31
6

Escala transformada rol emocional 

Salud mental

n	esta	variable,	cerca	de	100	personas	(31,44	%)	plantearon	que	su	salud	mental	se	vio	afectada	
debido	al	confinamiento,	la	limitación en su interacción con otras personas y el contagio percibi-
do	del	COVID-19,	de	acuerdo	con	lo	presentado	en	la	Figura	7.

Figura 7. Salud mental
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Diversidad de respuestas

Al	preguntarles	a	las	personas	de	la	población	
muestra	 cómo	 percibían	 su	 salud,	 el	 62,2 % 
afirmó	que	tiene	una	buena	salud	en	general;	
solamente	una	minoría	equivalente	al	31,44 %, 
mencionó	 tener	 problemas	 ocasionales	 en	
su	salud	física,	mientras	que	el	6,36 % de las 

personas expresaron sentirse cansadas y con 
menos tiempo para realizar actividades de su 
agrado	debido	a	la	mayor	dedicación	de	tiem-
po al trabajo. El 9,1 % de las personas mani-
festaron sentirse ocasionalmente deprimidas 
o con bajo ánimo emocional,	 lo	que	a	su	vez	
ha afectado el desarrollo de sus actividades 
cotidianas, familiares y laborales.
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Es	importante	anotar	que,	en	las	preguntas	re-
ferentes	a	las	últimas	cuatro	semanas	relacio-
nadas con aspectos emocionales y anímicos, 
las	respuestas	reflejaron	una	tendencia	hacia	
el agotamiento, el desánimo y el nerviosismo 
en	varias	personas	de	la	población	muestra,	lo	
que	está	asociado	a	un	aumento	en	 la	carga	
laboral	desde	que	iniciaron	en	la	modalidad	de	
trabajo remoto exigido durante la pandemia.

De	la	población	muestra,	84	personas	(26,4 %) 
afirmaron	que,	algunas	veces,	sus	problemas	
emocionales afectaron su desempeño en ac-
tividades de tipo laboral y personal; 62 per-
sonas (19,5  %)	 dijeron	 que,	 alguna	 vez,	 tales	
problemas las afectaron en sus actividades; 
por su parte, una minoría, 12 personas (3,7 %) 
expresaron	que	esa	dificultad	casi	siempre	les	
ocurrió	y	6	personas	(1,8	%)	afirmaron	que	esto	
siempre	les	sucedió.	En	este	sentido,	se	pue-
de	concluir	que,	en	mayor	o	en	menor	medida,	
164	personas	de	la	población	participante	del	
estudio se vieron afectadas por problemas de 
tipo emocional (Tabla 2).

Tabla 2. Problemas emocionales y su afectación

Problemas emocionales que 
afectan sus actividades 

F f

Nunca 154 48,4

Algunas veces 84 26,4

Solo alguna vez 62 19,5

Casi siempre 12 3,7 %

Siempre 6 1,8 %

N 318 100%

Por	su	parte,	79	personas	(24,8	%)	de	 la	po-
blación	muestra	 se	 sintieron	 nerviosas	 so-
lamente alguna vez; 99 personas (31,1 %), 
algunas veces; 22 personas (6,9 %), casi 
siempre y 4 personas (1,3 %) siempre se 
sintieron	 nerviosas	 durante	 las	 últimas	
cuatro semanas del proceso del estudio. A 

continuación,	se	presenta	el	detalle	de	la	in-
formación	en	la	Tabla	3.

Tabla 3. Nerviosismo en empleados

Estuvo nervioso F f

Nunca 114 35,8 %

Sólo alguna vez 79 24,8 %

Algunas veces 99 31,1 %

Casi siempre 22 6,9 %

Siempre 4 1,3 %

N 318 100 %

Análisis general

}Al	 cruzar	 toda	 la	 información	 recolectada,	
se	puede	inferir	que	las	personas	de	la	pobla-
ción	muestra,	en	el	transcurso	de	su	época	de	
trabajo	 en	 casa	 y	 en	 confinamiento	 durante	
aproximadamente año y medio, debido a la 
contingencia	generada	por	el	COVID-19,	tuvie-
ron más carga laboral y, por ende, menos tiem-
po para realizar otras actividades (familiares, 
personales y de ocio), lo cual, a su vez, afectó 
su estado emocional, presentando síntomas 
de	nerviosismo;	todo	esto	quizá,	por	no	saber	
cómo	 responder	 en	 forma	 adecuada	 ante	 la	
nueva metodología y su proceso, también, por 
el	miedo	a	perder	sus	empleos.	De	hecho,	89	
personas	que	participaron	en	el	estudio	tienen	
pareja e hijos por los cuales deben responder 
en diferentes aspectos, además de 23 perso-
nas	 que	 solamente	 con	 su	 ingreso	 tienen	 la	
responsabilidad de sus hijos.

Ahora bien, esas dificultades emocionales 
de las personas con alguna de estas mo-
dalidades de trabajo  podrían manejarse de 
forma apropiada, si las empresas hicieran 
un seguimiento adecuado a sus empleados; 
los evaluaran en su salud mental y física de 
forma regular; les brindaran herramientas de 
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apoyo	 para	 enseñarles	 cómo	 gestionar	 su	
tiempo en forma conveniente; les enseñaran 
de	qué	manera	afrontar	la	presión	emocional	
propia de su rol laboral y mentalizarlos para 
desarrollar	actividades	lúdicas	o	de	esparci-
miento	que	 les	permitiera	 retomar	su	vitali-
dad.	Se	trata	de	buscar	que	estas	personas	
realicen	ejercicios	físicos	adecuados,	y	que	
reduzcan conductas de riesgo tales como el 
consumo	de	bebidas	alcohólicas,	 lo	que	es	
frecuente en este grupo de individuos.

Análisis de tipo correlacional

Al	 calcular	 la	 correlación	 mediante	 el	 r de 
Pearson entre las variables, la influencia del 
trabajo en casa durante el confinamiento, 
en el estado de ánimo (X) con el acompaña-
miento de la empresa frente a su bienestar 
(Y)	 dio	un	 r	 de	0.03,	 lo	 cual	 indica	que	hay	
una	 asociación	 muy	 baja	 en	 el	 acompaña-
miento de la empresa con el estado emocio-
nal de los empleados.

Esto corrobora el planteamiento anterior 
acerca	 de	 que	 el	 acompañamiento	 de	 las	
empresas en temas de bienestar y salud de 
sus empleados no es el más adecuado, ya 
que	casi	todas	ellas	hacen	un	seguimiento	a	
sus trabajadores centrado en el rendimiento 
laboral,	en	la	capacitación	en	temas	propios	
del trabajo en casa, teletrabajo, o trabajo re-
moto, pero no están dando la importancia 
requerida	a	 la	 salud	mental	de	sus	 trabaja-
dores ni a su salud física.

Discusión

Lo	primero	que	se	debe	establecer	es	la	lega-
lidad de las modalidades del teletrabajo y del 

trabajo	 en	 casa	 en	 Colombia	 y	 otros	 países.	
“Esta	es	una	relación	laboral	legítima	y	como	
tal	debe	ajustarse	al	código	del	 trabajo	y	de-
más leyes laborales vigentes en cada país” 
(Santillán-Marroquín,	2020,	p.	6).

Los	siguientes	trabajos	de	investigación	reali-
zados en Latinoamérica plantean situaciones 
en	diversos	frentes.	Un	elemento	inicial	y	co-
mún	es	el	planteamiento	en	cuanto	a	 los	be-
neficios	 y	 aspectos	 en	 contra	 del	 teletrabajo	
y el trabajo en casa, entre los cuales, autores 
como Osio Havriluk (2010) y Santillán-Marro-
quín	(2020)	destacan:

Ventajas

Algunas	de	 las	ventajas	 identificadas	por	 las	
modalidades de trabajo en casa, teletrabajo o 
trabajo	remoto	son	que	permiten	la	realización	
de	una	mejor	combinación	de	 las	exigencias	
laborales y extralaborales; la mejora de la cali-
dad de vida y desarrollo personal; la mejora en 
la convivencia laboral; la mejora en el ambien-
te familiar; los tiempos de trabajo y libres se 
usan	más	eficientemente;	los	índices	de	acci-
dentes	por	tráfico	en	el	transporte	disminuyen,	
así como los asuntos conexos (impacto fami-
liar,	emocional,	económico	y	seguros	de	vida).

Aspectos en contra

A su vez, existen aspectos en contra de estas 
modalidades de trabajo, algunos de las cuales 
pueden	ser:	 el	 sedentarismo	que	 llega	como	
efecto	directo;	el	aumento	de	conflictos	fami-
liares; los horarios laborales ilimitados, inclui-
dos	los	fines	de	semana;	el	aislamiento	social;	
y, como parte del contexto, ambientes labora-
les	 poco	 aptos,	 lo	 que	 genera	 problemas	 de	
ergonomía y enfermedades ocupacionales.
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En este contexto, una de las desventajas, como 
el	aumento	del	horario	laboral,	se	ratifica	en	la	
investigación	de	Pérez	Sánchez	y	Gálvez	Mozo	
(2009),	quienes	expresan	que	hay	un	aumento	
entre un 10 % y un 20 % en la jornada laboral. 
Otra	de	las	desventajas	a	las	que	aluden	es	el	
aislamiento social, también Adamovic (2022) 
argumenta esa consecuencia.

Adicionalmente, en los aspectos relacionados 
con la calidad de vida en el marco de la moda-
lidad del teletrabajo antes de la pandemia del 
COVID-19,	se	encuentran	datos	interesantes	en	
la	investigación	titulada:	“Calidad	de	vida	labo-
ral de teletrabajadores en entornos de trabajo 
que	utilizan	las	tecnologías	de	la	información	y	
la	comunicación	en	la	República	Dominicana”,	
en	la	que	se	destaca	que	el	indicador	del	aco-
so laboral ha disminuido notablemente:

Con	 relación	 a	 los	 nueve	 componentes	
que	 conforman	 la	Calidad	 de	Vida	 Labo-
ral de teletrabajadores, los encuestados 
perciben	 en	 un	 nivel	 Pobre	 solamente	 el	
componente	 de	 Acoso	 Laboral,	 lo	 que	
representa algo muy positivo para el en-
torno de trabajo de los teletrabajadores, 
ya	que	denota	un	 índice	muy	bajo	o	casi	
nulo de acoso laboral. Los componentes 
que	 resultaron	 en	 un	 nivel	 bueno	 fueron	
Suficiencia	 en	 las	 Retribuciones	 y	 Equili-
brio	entre	Vida	y	Trabajo,	lo	que	indica	una	
percepción	en	un	rango	promedio	con	res-
pecto	a	las	oportunidades	de	promoción,	
la	equidad	 interna	y	externa	de	sus	sala-
rios	y	el	balance	entre	familia-labor,	lo	que	
les	permite	la	posibilidad	de	que	asuntos	
urgentes	y	requerimientos	de	trabajo	pue-
dan	en	algún	momento	tomar	tiempo	de	la	
familia y el ocio, desencadenado en cierto 
nivel de estrés. (García et al., 2008, p. 446).

Por	su	parte,	 frente	al	 relacionamiento	social	
en el teletrabajo, García et al., (2008) expresan 
que	se	ha	modificado	la	forma	de	interacción	
laboral, por lo cual recomiendan avanzar en 
estudios cuantitativos para llegar a conclusio-
nes avanzadas al respecto.

De	otro	lado,	el	estudio	de	Navas-Martín	et al. 
(2021)	describe	que	los	trabajadores	en	casa	
durante	 el	 confinamiento	 y	 bajo	 las	medidas	
sanitarias, vivieron variaciones en los hábitos 
relacionados con la salud, como hacer depor-
te (53,1 %), dormir (35,1 %), comer (22,5 %) y, en 
menor medida, el consumo de alcohol (10,5%) 
o	el	tabaquismo	(6,2 %) se vieron alterados du-
rante la pandemia. En menor medida la pobla-
ción	vivió	cambios	en	los	hábitos	relacionados	
con la salud con cifras más altas en personas 
mayores de 55 años. Hubo diferencias esta-
dísticamente	 significativas	 en	 la	 variable	 de	
hábitos de fumar (p = 0,045).

Desde	otro	punto	vista,	en	cuanto	a	las	venta-
jas del teletrabajo frente al aspecto de la sa-
lud,	 se	 indica	 que	 hay	 reducción	 de	 factores	
estresantes	determinados	en	 las	dificultades	
de	movilidad	por	el	alto	flujo	vehicular	y	exten-
sos recorridos a los lugares de trabajo, aspec-
tos	que	repercuten	en	la	calidad	de	vida	de	las	
personas	(Castellanos	et al., 2013).

Otras investigaciones frente al teletrabajo y 
trabajo	en	casa	dan	cuenta	de	que	la	producti-
vidad es positiva para la empresa, sin embar-
go, para el empleado los resultados no son 
siempre	positivos,	ya	que	se	afectan	aspectos	
como su salud, presentan estrés y merma su 
calidad	de	vida,	según	lo	expuesto	por	el	estu-
dio	de	Higuita	 (2010),	Escalante	 (2006)	y	Ca-
macho	Peláez	e	Higuita	López (2013).
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El aislamiento social

El aislamiento social ha sido un gran detonan-
te, consecuencia del teletrabajo y el trabajo en 
casa,	el	cual	comenzó	en	el	primer	 trimestre	
de 2020 en todo el mundo:

Si	bien	este	es	un	proceso	que	se	estaba	
dando paulatinamente en el mundo en-
tero	 (aunque	 era	 mucho	 más	 frecuente	
en	 países	 desarrollados	 que	 en	 aquellos	
en vías de desarrollo), con la llegada del 
COVID-19	se	ha	potenciado	un	crecimien-
to del teletrabajo hasta un 380 %,	 según	
estimaciones del Observatorio de la OIT 
(El	COVID-19	y	el	mundo	del	 trabajo.	OIT,	
2020.	 Segunda	 edición).	 Aunque	 este	 fe-
nómeno	ya	era	normal	en	muchos	países,	
el crecimiento exponencial del teletrabajo 
a nivel global en un tiempo tan corto es 
uno	de	los	cambios	más	significativos	en	
el	mundo	del	trabajo	que	se	han	producido	
en	el	último	siglo.	(Bello,	2020,	p.	159)

Resultados de otras investigaciones

El	Banco	Interamericano	de	Desarrollo	(BID),	la	
Organización	Mundial	de	 la	Salud	 (OMS)	y	 la	
Organización	Panamericana	de	la	Salud	(OPS)	
han adelantado investigaciones para determi-
nar	afectaciones	desde	los	aspectos	económi-
cos, la salud y la calidad de vida. Igualmente, 
investigaciones particulares han ahondado en 
esta	problemática	de	las	que	se	toman	los	si-
guientes apartes:

• En	 la	 Universidad	 Estatal	 a	 Distancia	 de	
Costa	Rica,	de	acuerdo	con	el	estudio:	 “El	
teletrabajo desde la perspectiva del bienes-
tar	económico;	evidencias	post	COVID-19”	

de Vindas et al., (2021), el 88 % de los cola-
boradores realizan trabajo en casa por mo-
tivos de contingencia o están en teletrabajo 
por condiciones laborales.

• De	ese	porcentaje,	el	86,6	%	respondió	que	
se siente a gusto con la productividad; una 
cantidad	similar	respondió	sentirse	a	gusto	
con el balance familiar, la calidad de vida y 
el entorno social.

• A	su	vez,	el	9,5	%,	evidenció	una	alta	afecta-
ción	en	la	salud	mental	seguidos	de	un	7,2	
%	que	tuvo	afectación	importante,	mientras	
que	en	el	83	%	no	se	perciben	niveles	nota-
bles de esta anomalía.

• Por	 otra	 parte,	 en	 el	 artículo:	 “Demandas	
tecnológicas,	 laborales	 y	 psicológicas	 del	
teletrabajo	 durante	 la	 pandemia	 por	 CO-
VID-19”,	autoría	de	Rodríguez	et al. (2020), 
se registran los siguientes datos:

 — El	88,5	%	manifestó	aumento	en	el	nivel	
de estrés.

 — El	63,9	%	afirma	que	su	vida	 laboral	se	
ha afectado negativamente.

 — El 78 % comenta haber experimentado 
dificultades	al	dormir.

 — El 78,9  % expresa problemas de 
ansiedad.

 — El 63,4 % tuvo problemas por no ser ca-
paces de desconectarse de las respon-
sabilidades laborales.

 — El	55,1	%	 indica	que	su	calidad	de	vida	
es buena.

 — En cuanto al acompañamiento por par-
te de las empresas se encuentran indi-
cadores entre el 71,8 % y el 73,6 %. Esa 
población	expresa	que	no	siente	preocu-
pación	por	parte	de	 la	organización	en	
cuanto a su seguridad emocional ni su 
salud mental.
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Pasando	 a	 otro	 estudio	 de	 las	 característi-
cas del teletrabajo debido al aislamiento por 
el	COVID-19	 en	 la	 provincia	 de	Pichincha,	 en	
Ecuador, realizado por Bonilla García (2021), 
se encuentra un indicador del 78,01 % de per-
sonas	que	expresan	sentirse	a	gusto,	optimis-
tas y satisfechos con el teletrabajo y la carga 
laboral,	mientras	 que	 el	 50,62	%	 da	 una	 res-
puesta	frente	a	los	beneficios	de	la	modalidad	
del teletrabajo.

Por	su	parte,	Miranda	Benavides	et	al.	(2021),	
en	su	investigación:	“Teletrabajo,	valoraciones	
de	las	personas	trabajadoras	en	relación	con	
las	ventajas	y	desventajas,	percepción	de	es-
trés y calidad de vida”, presentan un análisis 
cuantitativo	en	el	que	expresan	que	“el	teletra-
bajo	 tiene	 influencia	 directa	 en	 el	 estado	 de	
salud de las personas; destacan entre los prin-
cipales efectos manifestaciones tales como: 
ansiedad, insomnio y dolores musculares y, 
esto repercute en su calidad de vida” (p. 23). 
Adicionalmente,	afirman	que	el	nivel	de	estrés	
percibido	es	mayor	que	en	otros	momentos	y	
que	un	46	%	de	la	población	se	encuentra	en	
niveles	altos	de	satisfacción	con	el	teletrabajo.

Vale la pena resaltar un aspecto presentado 
en	 la	 investigación	 de	 Benjumea-Arias	 et al., 
(2016),	quienes	plantean	la	necesidad	de	con-
tar	con	estrategias	desde	las	áreas	de	gestión	
humana de las empresas para acompañar a 
los trabajadores en casa y teletrabajadores, 
pudiéndose, así, evitar el impacto negativo en 
la salud y bienestar de los trabajadores con 
efectos como el cansancio, las cefaleas, los 
problemas estomacales, el insomnio y los al-
tos niveles de irritabilidad.

Para	finalizar,	se	destacan los resultados de la 
investigación	de	Niu	et al., (2021) en donde re-
fieren	los	efectos	en	la	salud	mental	causados	

por el teletrabajo en aspectos como el estado 
físico, el aumento en el consumo de alcohol, la 
tendencia	a	la	depresión	y	la	ansiedad,	el	au-
mento	de	los	conflictos	laborales	y	familiares,	
el estrés.

Conclusiones

Es necesario mejorar el acompañamiento 
que	realizan	las	empresas	a	los	trabajadores	
que	hicieron	parte	del	estudio,	de	tal	manera	
que	se	 identifiquen	oportunamente	 los	pro-
blemas	de	salud	física	y	mental	que	puedan	
no solo afectar su rendimiento laboral, sino 
también su calidad de vida. Esto se funda-
menta	 en	 que	 casi	 una	 tercera	 parte	 de	 la	
población	 participante	 del	 estudio	 que	 de-
sarrolla teletrabajo o trabajo en casa se ha 
sentido afectada en su salud durante la pan-
demia; y, si a largo plazo no se toman medi-
das efectivas, su calidad de vida puede verse 
afectada.

Adicionalmente, se evidenciaron asociaciones 
moderadas entre las tres variables de la salud: 
la	variable	de	salud	mental	y	la	función	social	
tienen un r de Pearson de 0,57, lo cual indica 
que	el	bienestar	psicológico	de	 las	personas	
afecta sus relaciones con otras cercanas; y 
también, ese nivel de bienestar puede incidir 
de manera moderada en la forma como las 
personas realizan sus actividades cotidianas 
y	laborales,	puesto	que	hay	un	r de Pearson de 
0,53 entre salud mental y rol emocional.

De	 igual	 forma,	 el	 rol	 emocional	 y	 la	 función	
social	guardan	entre	sí	una	 relación	modera-
da	(r	=	0,49),	en	la	medida	en	que	las	interac-
ciones con otras personas cercanas pueden 
afectar	el	estado	anímico	de	la	población	de	la	
muestra y viceversa.
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En	 definitiva,	 el	 acompañamiento	 de	 las	 em-
presas a las personas participantes del estu-
dio	no	ha	favorecido	en	forma	significativa	su	
salud ni les ha ayudado a reducir el riesgo de 
consumo	de	sustancias	psicoactivas.	De	ahí,	
entonces,	que	 las	organizaciones	deben	revi-
sar	de	manera	rigurosa	las	estrategias	que	es-
tán utilizando para evaluar, hacer seguimiento 
y brindar estrategias de apoyo a sus emplea-
dos,	de	tal	manera	que	puedan	mejorar	la	for-
ma como acompañan a sus empleados.
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