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Resumen 

La pandemia afecta al mundo y el aislamiento social, preventivo y obligatorio 
modifica las relaciones laborales. Este artículo tiene por objetivo diagnosticar 
el estrés laboral de los trabajadores argentinos que han cambiado a modali-
dad de teletrabajo a raíz de la pandemia. Metodológicamente, para abordar el 
objetivo propuesto, se recolectan datos a partir de un cuestionario online cuyos 
encuestados se obtienen usando el método de muestreo de bola de nieve, entre 
mayo y junio de 2020. Se alcanza una muestra de 164 teletrabajadores. Los 
resultados obtenidos muestran que los teletrabajadores consultados se auto-
perciben adaptados a costa de mayor desgaste, manifiestan síntomas físicos y 
psíquicos, y un alto nivel de agotamiento mental. Se releva un alto grado de 
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incertidumbre; especialmente entre quienes han sufrido disminución en sus 
ingresos y trabajan para organizaciones privadas y pequeñas. A la luz de los 
resultados, se propone un debate sobre las condiciones de los teletrabajadores. 

Palabras clave: psicología laboral, trabajo remoto, recursos humanos, CO-
VID-19, cuarentena.

Abstract

COVID-19 pandemic affects the world and, due to the preventive social iso-
lation in Argentina work conditions are modified. The main objective of this 
research is to diagnose homeofficers stress in this context. The perception of 
164 homeofficers is consulted through snowball methodology during May and 
June 2020 and Excel and SSPS data processing is used to analyze the data. As 
outstanding results, homeofficers consulted declare they are adapted at the 
cost of increased abrasion, they manifest physical and mental symptoms, and 
a high level of mental exhaustion. A high degree of uncertainty is identified; 
especially in those who have suffered income decreasing and work for private 
and small organizations. Under the light of the results, a debate regarding 
homeofficers conditions is proposed. 

Keywords: labor psychology, remote work, human resources, COVID-19, 
quarantine.

JEL: I10, M12, M54.
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1. Introducción

El año 2020 se encuentra con un hecho histórico de una magnitud global sin ante-
cedentes; no solo por los riesgos sanitarios que conlleva la pandemia, sino tam-
bién por las implicancias en el mundo del trabajo. Repentinamente las empresas, 
grandes o pequeñas, modifican su dinámica. Por ejemplo, los puestos administra-
tivos de organizaciones consideradas esenciales, continúan ejerciendo funciones 
desde sus domicilios. Con esto, también se ven modificadas las condiciones labo-
rales para los trabajadores. El cambio requiere resignificar el espacio del domicilio 
para el desarrollo de actividades laborales. La relevancia del tema nos convoca a 
la investigación desde un abordaje psicológico, particularmente, conocer el nivel 
de estrés frente a este cambio es la motivación central de esta investigación.

Si bien no existe bibliografía sobre una situación de pandemia similar a la 
actual, sí es posible hallar ciertos estudios en epidemias anteriores que han 
revelado una profunda y amplia gama de consecuencias psicosociales a nivel 
individual y comunitario durante brotes. Por ejemplo, la Organización Pana-
mericana de Salud (OPS) y la Organización Mundial de la Salud (OMS) (2016) 
destacan que además de las implicancias en la salud asociadas directamente 
con la enfermedad en cuestión, pueden aparecer síntomas como el insomnio, la 
ansiedad y el estrés. Naranjo Pereira (2009) y Passarelli (2011) contemplan que 
deben considerarse la dimensión corporal, biológica y psíquica. Para Ramírez 
Ortiz y sus colaboradores (2020), una situación de aislamiento intensifica los 
síntomas de trastornos preexistentes.

Este artículo tiene por objetivo diagnosticar el estrés laboral de los trabaja-
dores argentinos que han cambiado a modalidad de teletrabajo como conse-
cuencia del contexto de pandemia COVID-19 en la Argentina. Específicamente, 
pretende conocer el nivel de adaptación, identificar indicadores de estrés en 
los teletrabajadores y dilucidar el grado de impacto que el aislamiento social 
genera en los mismos. Para abordar el objetivo propuesto, metodológicamente 
se elaboró un cuestionario ad hoc basado en tres variables de análisis: tele-
trabajo, estrés laboral y aislamiento social. Luego de administrar una prueba 
piloto y realizar ajustes, se utiliza el método bola de nieve para alcanzar a una 
muestra de teletrabajadores que hayan tenido que continuar con sus labores 
desde sus domicilios al momento de declararse el aislamiento social preven-
tivo y obligatorio y, habiendo recolectado los datos, se calculan estadísticas 
descriptivas y se realiza un análisis bivariado. 

Además, del presente apartado introductorio, el trabajo se organiza como 
se describe a continuación. En primer lugar, se encuadran teórica y breve-
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mente las nociones que facilitan el entendimiento de las variables principa-
les de esta investigación, tales como teletrabajo, estrés laboral y aislamiento 
social. En segundo lugar, se detalla la metodología desarrollada y, enseguida, 
se muestran los resultados obtenidos y se presenta un análisis de los mismos 
de manera de abrir la discusión. Por último, se presentan guías de investiga-
ción futura.

2. Marco conceptual y de antecedentes 

2.1. Teletrabajo y salud ocupacional

A pesar de ser un término cada vez más utilizado, y con un gran auge en la 
última década, aún no existe una definición homogénea sobre “teletrabajo”. La 
Organización Internacional del Trabajo (OIT), en su Manual de Buenas Prácticas 
(2019) define al teletrabajo como la forma de organizar y realizar un trabajo 
en el marco de un contrato o relación laboral a distancia, ya sea en domicilio 
u otras ubicaciones, mediante la utilización de tecnologías de la información 
y la comunicación (TIC). El teletrabajo, al igual que cualquier otro trabajo, no 
es ni bueno ni malo en sí mismo para la salud, afirman Gareca y sus colabora-
dores (2007); al ser un fenómeno multidimensional, el impacto que tenga en 
la salud del trabajador depende de diversos factores. En consecuencia, se debe 
abordar el tratamiento de la salud de los teletrabajadores desde una dinámica 
interdisciplinaria (Gareca, Verdugo, Briones & Vera, 2007). No se debe perder 
de vista el hecho de que la relación teletrabajador-organización se sumerge en 
la dinámica del mercado laboral, con distintas modalidades de teletrabajo y 
con tendencias de flexibilización laboral que deben regularse y normarse para 
evitar que presiones organizacionales deriven en excesiva cantidad de trabajo 
y jornadas prolongadas que desencadenen estrés laboral (Gareca et al., 2007). 
De hecho, la OIT (2019: 26) afirma que “el empleador es responsable de la 
protección de la salud y seguridad profesional del teletrabajador”.

Por un lado, se han realizado diversos estudios en donde se demuestra que 
los teletrabajadores suelen experimentar sentimientos de soledad, preocupa-
ción e irritabilidad en el desarrollo de sus actividades. Además de lo mencio-
nado anteriormente, se deben destacar ciertos problemas físicos que pueden 
surgir tales como problemas visuales, posturales, propensión al sedentarismo 
y a alteraciones de hábitos alimenticios saludables en gran parte de los tele-
trabajadores (Gareca et al., 2007). Por otro lado, la ubicación o lugar de trabajo 
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debe poseer las ubicaciones físicas apropiadas, equipamiento, luminosidad, 
ventilación y temperatura adecuada para generar un ambiente laborar más 
ameno. Las TIC, medio indispensable para desarrollar el teletrabajo, poseen 
una dinámica evolutiva constante que puede desencadenar tecnoestrés si no 
se actualizan, capacitan y mejoran las destrezas de los teletrabajadores (Gareca 
et al., 2007).

En suma, el teletrabajo cuenta con los riesgos para la salud al igual que 
cualquier otro tipo de modalidad de trabajo, y deben ser considerados en las 
políticas de toda empresa. Sin embargo, la OIT (2019: 26) también sostiene que 
“es responsabilidad de los teletrabajadores aplicar estas políticas y recomen-
daciones de seguridad correctamente”. 

2.2. Estrés laboral

La Organización Mundial de la Salud (2007) plantea que el estrés es el con-
junto de reacciones fisiológicas que prepara al organismo para la acción. Según 
Simón y Miñarro (1990) el término estrés se emplea frecuentemente, equipa-
rándolo a una circunstancia que preocupa, o que desborda los recursos del 
individuo, por lo que se denomina coloquialmente estrés a la ansiedad, a la 
preocupación, a los nervios y a la irritabilidad. Es la respuesta normal de la 
preparación del organismo para el enfrentamiento o para la huida. De esta 
forma coincide con la definición de Hans Selye (1956) que plantea que estas 
reacciones tienen como objetivo lograr la adaptación y protección de la inte-
gridad del individuo. Según McEwen (2003), el estrés se encuentra dentro de 
un modelo general de adaptación biológica al medio donde, coincidiendo con 
el autor Peiró (1993), el sujeto debe utilizar sus recursos y esfuerzos para las 
situaciones ambientales nuevas o distintas a las que se enfrenta para conseguir 
un desempeño eficaz o evitar la posible amenaza del estímulo. Según Lazarus 
(1999), este estímulo evaluado como amenazante, pone en peligro su bienestar.

Según Chiavenato (2009), la reacción del organismo ante el estrés consta de 
tres fases: alarma, resistencia y agotamiento:

• Alarma: se presenta cuando la persona identifica y percibe la amenaza, 
sea física (daño corporal) o psicológica (la posibilidad de perder algo, 
como un empleo). Los cambios psicológicos comienzan en esta fase.

• Resistencia: la persona se hace resistente a las presiones creadas por la 
amenaza inicial. Los síntomas psicológicos que se derivan de la fase 
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de alarma desaparecen, a pesar de que la causa del estrés persiste. Al 
parecer, la resistencia se logra debido al aumento de los niveles de 
hormonas que secreta la glándula pituitaria o las suprarrenales.

• Agotamiento: cuando la exposición a la causa del estrés dura mucho 
tiempo, la persona entra en la fase de agotamiento. La actividad de la 
glándula pituitaria y de las suprarrenales disminuye y la persona no 
logra adaptarse al estrés continuo. Reaparecen muchos de los sínto-
mas psicológicos de la fase de alarma. Si el estrés persiste, la persona 
empieza a sufrir fatiga, un estado de agotamiento que puede conducir 
a un daño físico grave, e incluso provocar la muerte por infarto u otro 
padecimiento cardíaco.

Griffiths, Leka y Cox (2004: 2) plantean que “el estrés laboral es la reacción 
que puede tener un individuo ante exigencias y presiones laborales que no se 
ajustan a sus conocimientos y capacidades, y que ponen a prueba su capacidad 
para afrontar la situación”. Aunque el estrés puede producirse en situaciones 
laborales muy diversas, a menudo se agrava cuando el empleado siente que 
no recibe suficiente apoyo de sus supervisores y colegas, y cuando tiene un 
control limitado sobre su trabajo o la forma en que puede hacer frente a las 
exigencias y presiones laborales (Griffiths et al., 2004). En el año 2019, la OMS 
incluyó al burnout —también conocido como el “síndrome del trabajador que-
mado”— dentro de la sección “Problemas asociados”. Herbert Freudenberger 
(1974) trasladó la noción de burnout al ámbito laboral asegurando que la sobre-
carga de trabajo ocasiona, entre otros síntomas, sensación de agotamiento e 
insatisfacción.

Martínez Selva (2004) sostiene que el estrés laboral puede causar, además de 
los ya mencionados problemas en la salud, consecuencias en los ámbitos socia-
les y económicos del sujeto. Propone y define uno de los tipos de estrés posible: 
el estrés tecnológico, el cual deriva de la implantación de las tecnologías de la 
información y las comunicaciones en el trabajo. En algunos profesionales, el 
equivalente de esta variante es la obligación de estar al día en los últimos avan-
ces si se quiere mantener el empleo o dar una determinada calidad de servicio. 
También se identifica el estrés derivado del trabajo repetitivo o monótono con 
la computadora, que sería una forma más de estrés por aburrimiento.

La rápida detección de los síntomas que presentan los trabajadores es fun-
damental para evitar cuadros más graves. López Mena y Campos Álvarez 
(2002) afirman que la presentación de sintomatología constituye la primera 
reacción del trabajador como resultado del mecanismo de estrés, por lo que 
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suele interpretarse como una señal clave que la persona presenta dificultades 
al enfrentarse a situaciones estresantes. Se observan en el área física varias 
manifestaciones de dolencias que se vinculan con el estrés, tales como dolores 
de cabeza, rechinar los dientes, dolores de cuello y de hombro, gastritis, colitis, 
aumento o pérdida de peso, palpitaciones cardíacas y aumento de la presión 
arterial. En el área psicológica, ansiedad, insomnio y depresión. En el compor-
tamiento aparecen tics nerviosos, hablar precipitadamente, fatiga, indecisión y 
pérdida de eficiencia en el trabajo. Otros síntomas, como cansancio, perturba-
ción, angustia, aceleración del ritmo cardíaco, pérdida de la memoria, dolores 
intensos de cabeza, hipertensión y dolores de la columna también se relacionan 
con el estrés (Cirera Oswaldo, Aparecida Dias, Rueda Elias & Ferraz Filho, 
2012). Baccaro (1986) destaca otros síntomas, como inestabilidad emocional, 
incapacidad para concentrarse, ansiedad y dolores musculares.

2.3. Aislamiento social

A causa de la situación de aislamiento social por la pandemia de coronavirus 
muchas de las empresas han modificado su forma de trabajo y han optado 
por la modalidad teletrabajo. A los problemas anteriormente mencionados, 
se le debe sumar también la forma en que se produjo el cambio de modalidad 
y, sobre todo, los efectos que el aislamiento obligatorio puede causar en los 
sujetos. Son múltiples las alteraciones psicológicas asociadas que van desde 
síntomas aislados hasta trastornos complejos con un deterioro marcado de la 
funcionalidad, tales como insomnio, ansiedad, depresión y trastorno por estrés 
postraumático (OPS & OMS, 2016).

Los niveles de estrés, ansiedad y depresión afectan a todas las áreas del 
sujeto; aquí se incluye el área corporal, relacional y psicológica (Passarelli, 
2011). Dentro de los síntomas corporales se encuentran los dolores de cabeza 
frecuentes, fatiga muscular y variaciones de peso inusuales (por aumento o dis-
minución de la ingesta cotidiana). Otro punto importante que resalta Naranjo 
Pereira (2009) es el hecho de cómo el estrés puede afectar al sueño del sujeto, 
pudiendo provocar insomnio o somnolencia; repercutiendo en el desempeño 
cotidiano y laboral. También se pueden ver aumentos en los consumos, tales 
como sustancias alcohólicas, cigarrillos e ingesta de psicofármacos. Las perso-
nas pueden verse abrumadas por la presión sentida por parte de su emplea-
dor, siendo este un factor estresante. Sin embargo, hay que tener en cuenta la 
posibilidad inversa: que los sujetos se vean afectados por la poca demanda que 
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requiera su trabajo. Como afirma Naranjo Pereira (2009), cuando la persona 
funciona por debajo del umbral óptimo del estrés, el organismo está subes-
timado, poco solicitado física, psicológica y biológicamente; si el reposo es 
excesivo, se traduce en enojo y fatiga.

Las personas tienen poco control sobre su vida en este contexto. Este hecho, 
sumado al desconocimiento de la duración de la pandemia y/o de las medidas 
sanitarias, son desencadenantes de ansiedad en la población. Esa sensación 
de incertidumbre, así como las limitaciones secundarias a las medidas de ais-
lamiento social preventivo y obligatorio, la posibilidad de que los planes a 
futuro se vean cambiados de forma dramática y la separación brusca del con-
texto social o familiar de la persona son catalizadores frecuentes de cuadros 
de depresión y ansiedad, los cuales, en circunstancias de aislamiento social, 
se pueden presentar como parte de un trastorno adaptativo. El miedo incre-
menta los niveles de estrés y ansiedad en individuos sanos e intensifica los 
síntomas de aquellos con trastornos mentales preexistentes (Ramírez Ortiz et 
al., 2020). Para Ramírez Ortiz y sus colaboradores (2020), en el contexto de una 
pandemia, es importante tener en consideración la pérdida de funcionamiento 
social, ocupacional o que puede acompañar a la enfermedad adquirida. Los 
autores explican que esto, a su vez, puede representarse en desmoralización y 
desamparo, configurando trastornos de la adaptación o llegando a configurar 
estados de duelo o trastornos depresivos y/o depresión. A su vez, dichos auto-
res afirman que las personas que están en aislamiento social, con movilidad 
restringida y pobre contacto con los demás son vulnerables a presentar com-
plicaciones psiquiátricas que van desde síntomas aislados hasta el desarrollo 
de un trastorno mental como insomnio, ansiedad, depresión y trastorno por 
estrés postraumático (TEPT). 

3. Metodología

Para diagnosticar la situación de estrés laboral de los trabajadores argen-
tinos que mudaron sus funciones al entorno de sus domicilios en contexto de 
pandemia COVID-19, se desarrolla una investigación exploratoria y descrip-
tiva, con datos primarios cuantitativos de corte transversal (mayo y junio del 
año 2020). 
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3.1. Fuentes de información, muestra y variables de interés

Para abordar el objetivo propuesto, se diseña un cuestionario ad hoc que incluye 
las variables de interés agrupadas en función a las tres variables de estudio: 
teletrabajo, estrés laboral y aislamiento social, así como un conjunto de varia-
bles para definir el perfil de los encuestados. El instrumento de relevamiento 
de información primaria consta de tres secciones. La primera de ellas destinada 
a conocer fundamentalmente el contexto familiar y laboral, e incluye preguntas 
de caracterización tales como: el género autopercibido, la edad, si conviven con 
menores a cargo o no, tipo de empresa a la que pertenecen —si es pública o 
privada y el tamaño de la misma— y el rol que desempeñan en ella, si tienen 
o no personal a cargo. La tabla 1 contiene los datos de clasificación utilizados.

Tabla 1. Variables para caracterizar el perfil de los trabajadores encuestados

Variable Valor opción de respuesta

Edad

Menor a 30 años
Entre 31 y 40 años
Entre 41 y 50 años
Más de 50 años

Tamaño de la 
organización

Menos de 5 miembros
Entre 6 y 15 miembros
Entre 16 y 45 miembros
Entre 46 y 125 miembros
Más de 126 miembros

Personal a cargo

No, no tengo personal a cargo
Sí, menos de 10 personas
Sí, entre 10 y 30 personas
Sí, más de 30 personas

Convivencia
con menores

Sí, convivo con menores a cargo

No, no convivo con menores a cargo

Tipo de organización
Privada
Pública

Disminución 
de ingresos

Se mantienen o se incrementaron

Disminuyeron o disminuyeron drásticamente

Fuente: elaboración propia.
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La segunda sección del cuestionario contiene cinco preguntas derivadas 
del marco teórico estudiado, específicamente referidas a la modalidad de tele-
trabajo. En una tercera y última sección, se plantean nueve preguntas que 
abordan los síntomas derivados del estrés laboral y el aislamiento social. Como 
se muestra en la tabla 2, en estas dos últimas secciones se solicita a los tele-
trabajadores que indiquen cuantitativamente de forma ordinal un nivel de 
percepción-valoración para cada pregunta en una escala del 1 al 10. Dicha 
escala se utiliza en diferentes test psicométricos (Sanjuán Suárez et al., 2000) 
como la Escala de Autoeficacia General (Baessler & Schwarzer, 1996), que eva-
lúa el sentimiento de competencia personal para manejar de forma eficaz una 
gran variedad de situaciones estresantes. A los niveles 1 y 10 se los identifica 
con etiquetas específicas, otorgándole así significados a los distintos niveles 
de la escala. Por ejemplo, en la pregunta sobre adaptación a esta modalidad 
de trabajo la etiqueta en el nivel 1 corresponde a “Me cuesta un montón, me 
encuentro con muchas dificultades” y la etiqueta en nivel 10 corresponde a 
“Estoy superadaptado”. Se busca una redacción simple y amigable para una 
rápida lectura e interpretación.

Se realiza una prueba piloto con el fin de verificar el nivel de fatiga que 
demanda responder el cuestionario y la claridad y relevancia de los planteados 
de los ítems. Como resultado de las respuestas de 5 personas que contestan en 
esta instancia, se confirma que no se presenta ninguna fatiga y que se demora 
en contestar menos de cinco minutos. Además, se decide eliminar ítems redun-
dantes como por ejemplo “¿Siente que se le hacen muchas peticiones?” y “¿Está 
bajo presión de otras personas?”. También se deciden agregar nuevos, por 
ejemplo, la pregunta de clasificación relacionada con la convivencia con per-
sonas menores de edad y la pregunta de síntomas físicos. Finalmente, el cues-
tionario se compone por 23 ítems. Se define que la participación es voluntaria 
y garantiza el anonimato. Se define una ventana temporal de recepción de una 
semana (del 26 de mayo al 3 de junio de 2020).

Para la obtención de la muestra se emplea el método bola de nieve que 
consiste en localizar a un sujeto apto para la muestra y, una vez identificado, 
pedirle que contacte a otros sujetos que se encuentren en una situación similar 
y que califiquen para ser parte de la muestra (Alperi & Skorupka, 2014). 

El método resulta apropiado en la situación actual de aislamiento social, ya 
que permite llegar a una gran cantidad de personas de forma remota que cum-
plen con las características buscadas, en este caso: trabajadores en modalidad 
laboral remota desde la declaración de aislamiento social. 
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Tabla 2. Desglose en niveles de los atributos de cada variable como guía para construir el cuestionario 

 Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Premisa y etiquetas 
de valoración en cuestionario

Te
le

tr
ab

aj
o

M
od

al
id

ad
 d

e 
tr

ab
aj

o

Desgaste Jornada laboral

Con respecto a la modalidad de 
trabajo anterior, ¿considerás que 
el teletrabajo es más desgastante?

1. No, el teletrabajo es mucho 
menos desgastante.

10. Sí, el teletrabajo es extrema-
damente desgastante.

Adaptación

¿Cómo viene siendo tu 
adaptación a esta modalidad de 
trabajo?
1. Me cuesta un montón, me en-
cuentro con muchas dificultades.
10. Estoy superadaptado, me 
resulta fácil.

Motivación 

¿De qué forma el teletrabajo 
afectó tu motivación laboral?
1. 100% negativa.
10. 100% positiva.

Capacitación

¿Qué tan preparado o capaz te 
sentís para realizar teletrabajo?
1. Nada preparado.
10. Capacitado adecuadamente.

En
to

rn
o 

fís
ic

o Comodidad en espacio 
de trabajo

¿Qué tan cómodo estás en tu 
espacio de teletrabajo?
1. Nada cómodo.
10. Muy cómodo.
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 Nivel 1 Nivel 2 Nivel 3 Premisa y etiquetas 
de valoración en cuestionario

Es
tr

és
 la

bo
ra

l

Sí
nt

om
as

Físicos

Cansancio
¿Qué tan cansado te sentís?
1. Nada cansado.
10. Muy cansado.

Dolor de cabeza y/o 
muscular

¿Con qué frecuencia sentís dolores 
de cabeza y/o musculares?
1. Nunca, o casi nunca.
10. Todos los días.

Psíquicos

Incertidumbre

¿Cuánta incertidumbre laboral sentís?
1. Siento estabilidad laboral.
10. Siento mucha incertidumbre 
laboral.

Trabajo bajo presión
¿Te sentís bajo presión?
1. No me siento bajo presión.
10. Me siento bajo mucha presión.

Frustración
¿Te sentís frustrado?
1. No.
10. Muy frustrado.

Agotamiento mental
¿Te sentís agotado mentalmente?
1. No.
10. Sí, demasiado.

A
is

la
m

ie
nt

o 
so

ci
al

Sí
nt

om
as

Irritabilidad/ malhumor

¿Con qué frecuencia te encontrás 
irritado o malhumorado?
1. Nunca, o casi nunca.
10. Muy frecuentemente.

Estado de ánimo

¿Cuánto afecta a tu estado de ánimo 
la situación de aislamiento social?
1. No me afecta nada.
10. Estoy muy afectado.

Consumo 
de sustancias

¿Aumentó tu consumo de 
cigarrillos, alcohol y/o fármacos 
durante la cuarentena?
1. No, no consumo.
10. Aumentaron en gran canti-
dad mis consumos.

Relajación
¿Podes relajarte?
1. Sin dificultad.
10. Con mucha dificultad.

Fuente: elaboración propia sobre la base de Simón & Miñarro (1990); Peiró (1993); López Mena 
& Campos Álvarez (2002); Griffiths et al. (2004); Martínez Selva (2004); Naranjo Pereira (2009), 
Passarelli (2011), Cirera et al. (2012), Ramírez Ortiz et al. (2020).
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La difusión del cuestionario inicia con la divulgación por WhatsApp del 
link por los propios autores del trabajo (oriundos de la ciudad de Bahía Blanca) 
con la invitación para completar el cuestionario de forma online y continúa en 
diferentes redes sociales como Facebook para alcanzar a una serie de empre-
sas y organizaciones en la que trabajen miembros que hubieran cambiado 
su modalidad habitual y estuvieran desarrollando teletrabajo. La invitación 
incluye la consigna de que los participantes compartan el cuestionario con 
personas que estuvieran atravesando la misma situación, generándose así el 
efecto “bola de nieve”. 

3.2. Métodos de análisis

La información recogida del cuestionario se procesó en dos fases, una de 
estadística descriptiva en la que se emplean planillas de cálculo (Excel) y una 
de análisis bivariado, en la que se utiliza un software estadístico (SPSS). En la 
primera etapa, cada pregunta corresponde a un indicador de análisis, se cal-
cula la mediana y la moda de las respuestas numéricas obtenidas y se analiza 
la dispersión de los resultados obtenidos. En la segunda fase, se estiman corre-
laciones utilizando el coeficiente de correlación de Spearman como la medida 
de la correspondencia entre dos variables categóricas. Teniendo dos variables, 
la correlación facilita que se hagan estimaciones del valor de una de ellas, con 
conocimiento del valor de la otra variable (Hernández Sampieri, Fernández 
Collado & Baptista Lucio, 2010; Riquelme, 2019). 

4. Resultados

4.1. Caracterización de la muestra 

La muestra obtenida asciende a 164 trabajadores. El 78% corresponde a 
personas de género autopercibido femenino y el 22% a personas de género 
autopercibido masculino. El 48,2% de los trabajadores consultados tiene entre 
31 y 40 años; el 27,4% tiene menos de 30 años; el 12,8% entre 41 y 50 años, y 
el 11,6% más de 51. Con esto, la mayor parte de los encuestados (75%) corres-
ponden al grupo etario menor a los 40 años. El 41,8% de los teletrabajadores 
encuestados no convive con menores y/o adolescentes a cargo. El 62,8% son 
empleados de una organización privada, mientras que el 37,2% restante son 
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trabajadores de la gestión pública. El 50% de las organizaciones para las que 
los teletrabajadores consultados brindan servicio tienen más de 126 miembros. 
El 70% de los individuos no tiene personal a cargo. Con respecto al cambio 
de duración de la jornada laboral, el mayor porcentaje mantuvo su jornada 
laboral normal (40,9%), un 36,6% la vieron incrementada, en un 18,9% de los 
casos se redujo y/o se detuvo de forma completa en un 3,7%. Prácticamente, 
para los trabajadores incluidos en la muestra, no hubo detención total de la 
actividad (2%). Los ingresos económicos mayormente se mantuvieron estables 
(71,5%). Se observa que un 26,6% de los trabajadores sufrió una disminución 
leve (17,1%) o drástica (9,5%) de sus ingresos.

4.2. Estadística descriptiva

A partir de la tabla 3, se destaca que la mayor cantidad de teletrabajadores 
consultados se sienten cómodos y capacitados (ambos indicadores con 10); y 
que manifiestan dolores de cabeza o musculares y agotamiento mental, prin-
cipalmente (8). En el otro extremo, no se observa en esta muestra un aumento 
en el consumo de sustancias ni frustración (ambos con 1). 

Tabla 3. Resultados descriptivos para los indicadores agrupados por atributo y variables de estudio

Variable Atributo Indicador de análisis Moda Mediana

Te
le

-tr
ab

aj
o

M
od

al
id

ad
 d

e 
tr

ab
aj

o

Nivel de desgaste 7,0 7,0

Nivel de adaptación 8,0 7,0

Nivel de efecto en la motivación laboral 5,0 5,0

Nivel de percepción sobre la preparación para 
el teletrabajo/Capacitación 10,0 8,0

En
to

rn
o 

fís
ic

o

Nivel de comodidad 10,0 7,0
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Variable Atributo Indicador de análisis Moda Mediana
Es

tr
és

 la
bo

ra
l

Sí
nt

om
as

Físicos
Nivel de cansancio 7,0 7.0

Frecuencia en dolores de cabeza/
musculares 8,0 6.0

Psíquicos

Nivel de incertidumbre 1,0 6.0

Nivel de percepción de trabajo 
bajo presión 7,0 7.0

Nivel de frustración 1,0 5.0

Nivel de agotamiento mental 8,0 7.0

A
is

la
-m

ie
nt

o 
so

ci
al

Sí
nt

om
as

Nivel de frecuencia de irritabilidad/
malhumor 7,0 5.5

Nivel de efecto en el estado de ánimo 5,0 7,0

Nivel de aumento en el consumo de 
sustancias 1,0 1,0

Nivel de posibilidad de relajación 7,0 6,0

Fuente: elaboración propia.

Figura 1. Distribución de respuestas sobre el indicador “nivel de desgaste”
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■ Con respecto a la modalidad de trabajo 
anterior, ¿considerás que el teletrabajo es más desgastante?

Valores 7 o + de 7 = 55,5%

Nota: Valor 0 = No, el teletrabajo es mucho menos desgastante. Valor 10 = Sí, el teletrabajo es 
extremadamente desgastante. Mediana: 7. Moda: 7.
Fuente: elaboración propia.
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A partir de los valores del segundo indicador de la variable teletrabajo, 
se observa que los teletrabajadores consultados se perciben a sí mismos bien 
adaptados, el 55,8% valoró con 7 o más de 7 puntos. En la figura 2 se muestra 
que la moda alcanza 8 puntos y la mediana 7. 

Figura 2. Distribución de respuestas sobre el indicador “nivel de adaptación”

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

4 (2%)
2 (1%)

16 (10%)
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25 (15%)

15 (9%)
17 (10%)

32 (20%)

14 (9%)

28 (17%)

0

5

10

15

20
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30

35

■ ¿Cómo viene siendo tu adaptación a esta modalidad de trabajo?

Valores 7 o + de 7 = 55,8%

Nota: Valor 0 = Me cuesta un montón, me encuentro con muchas dificultades. Valor 10 = Estoy 
súper adaptado, me resulta fácil. Mediana: 7. Moda: 8.
Fuente: elaboración propia.

Asimismo, los resultados muestran (ver figura 3) que los teletrabajadores 
consultados con el cambio de una modalidad de trabajo remota mantienen su 
motivación en el nivel medio (alcanza 5 puntos para ambos resultados, moda y 
mediana), lo cual evidencia que no están ni más ni menos motivados que antes.

En relación al nivel de percepción sobre la preparación para el teletrabajo, 
los valores de la figura 4 indican que los teletrabajadores incluidos en la mues-
tra se autoperciben con las habilidades y conocimientos adecuados para desa-
rrollar la tarea fuera del entorno habitual, desde lo remoto. La mayor parte de 
la muestra (74,9%) indicó una valoración de 7 o superior. La mediana de las 
respuestas alcanza 8 puntos y la respuesta más popular fue 10 (completamente 
preparado para el trabajo). 
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Figura 3. Distribución de respuestas sobre el Nivel de Efecto en la Motivación Laboral

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

6 (4%) 7 (4%)

21 (13%)
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57 (35%)
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9 (5%)
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8 (5%) 7 (4%)
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60

■ ¿De qué forma el teletrabajo afectó tu motivación laboral?

Nota: Valor 0 = 100% negativa. Valor 10 = 100% positiva. Mediana: 5. Moda: 5.
Fuente: elaboración propia.

Figura 4. Distribución de respuestas sobre el nivel de percepción sobre la preparación para el 
teletrabajo/capacitación. 
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■ ¿Qué tan preparado o capaz te sentís para realizar teletrabajo?
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0
5

10
15
20
25
30
35
40
45
50

Valores 7 o + de 7 = 74,9%

 
Nota: Valor 0 = Nada preparado. Valor 10 = Capacitado adecuadamente. Mediana: 8. Moda: 10.
Fuente: elaboración propia.
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Como último indicador de la variable teletrabajo, los empleados consultados 
refieren a un espacio de trabajo cómodo. Como se observa en la Figura 5, más 
de la mitad de los encuestados (58,3%) indica un valor de 7 o superior. Los 
valores alcanzan la máxima con una moda de 10 puntos y una mediana de 
mediana de 7.

Figura 5. Distribución de respuestas sobre el nivel de comodidad

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

■ ¿Qué tan cómodo estás en tu espacio de teletrabajo?

6 (4%) 7 (4%)

18 (11%)

13 (8%) 13 (8%)
11 (7%)
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25 (15%)
22 (13%)

29 (18%)
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35
Valores 7 o + de 7 = 58,3%

Nota: Valor 0 = Nada cómodo. Valor 10 = Muy cómodo. Mediana: 7. Moda: 10.
Fuente: elaboración propia.

En suma, los valores obtenidos para los diferentes indicadores de la variable 
teletrabajo indican que, a pesar de la adecuada capacitación, el mantenimiento 
o aumento de la motivación, la autopercepción de adaptación al trabajo remoto 
y la comodidad; la modalidad de teletrabajo en pandemia es considerada más 
desgastante desde la percepción de los trabajadores encuestados. 

—Sobre el estrés laboral 

Dentro de la variable estrés laboral, los indicadores de síntomas físicos 
muestran que la mayoría de los teletrabajadores consultados (80,5%) se sien-
ten más cansados que antes (5 o más de 5 puntos) (figura 6). Por su parte, el 
14% de los ellos está sufriendo dolores de cabeza o musculares de forma muy 
frecuente (el 44,4% indican valores de 7 a 10 en la escala) (figura 7).
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Figura 6. Distribución de respuestas sobre el nivel de cansancio

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

■ ¿Que tan cansado te sentís?
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16 (10%)
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35
Valores 5 o + de 5 = 80,5%

Nota: Valor 0 = Nada cansado. Valor 10 = Muy cansado. Mediana: 7. Moda: 7. 
Fuente: elaboración propia.

 
Figura 7. Distribución de respuestas sobre la frecuencia de dolores de cabeza y/o musculares

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

■ ¿Con qué frecuencia sentís dolores de cabeza y/o musculares?

15  (9%)
18  (11%)

15  (9%) 16  (10%)
13  (8%) 14  (9%)

21  (13%)
24  (15%)

5 (3%)

23  (14%)

0

5

10

15

20

25

30 Valores 7 o + de 7 = 44,4%

Nota: Valor 0 = Nunca, o casi nunca. Valor 10 = Todos los días. Mediana: 6. Moda: 8.
Fuente: elaboración propia.
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Con respecto a los síntomas psíquicos, se presenta como primer indicador la 
incertidumbre. La respuesta más frecuente entre los encuestados es 1 (moda). 
Como se observa en la figura 8, la distribución de las respuestas es variada, 
la mediana alcanza 6 puntos. Por un lado, el 36,8% afirmó tener sensación de 
estabilidad laboral (entre 1 y 3) y por el otro, el 30,1% siente una inestabilidad 
muy grande (mayor a 7). A su vez, más del 56% de los teletrabajadores consul-
tados percibe estar trabajando bajo gran presión (mayor a 7) mientras que el 
20,1% afirma encontrarse bajo poca presión (menor a 4). La moda y la mediana 
coinciden en 7 puntos (figura 9)

Figura 8. Distribución de los resultados según el nivel de incertidumbre laboral

1  2  3  4  5  6  7  8  9  10

■ ¿Cuánta incertidumbre laboral sentís?
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24 (15%)

16  (10%)
13 (8%)

20 (12%)
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35

Nota: Valor 0= Siento estabilidad laboral. 10= Siento mucha incertidumbre laboral. Mediana: 6. Moda:1
Fuente: elaboración propia.

Como se muestra en la figura 10 y en cuanto a los niveles de frustración, 
solo el 18,9% siente un nivel alto (mayor a 7). La moda entre los teletrabajado-
res encuestados es no sentirse frustrado (valor 1). Además y según se puede 
observar en la figura 11, más de la mitad de los teletrabajadores consultados 
(56,7%) expresaron sentir un nivel de agotamiento mental elevado (mayor 
o igual a 7). La etiqueta 10 de la escala representaba “demasiado”, la moda 
alcanza 8 y la mediana 7.
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Figura 9. Distribución de respuestas sobre la percepción de trabajo bajo presión. 
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■ ¿Te sentís bajo presión?
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Valores 7 o + de 7 = 56,7%

 
Nota: Valor 0 = No me siento bajo presión. Valor 10 = Me siento bajo mucha presión. Mediana: 
7. Moda: 7.
Fuente: elaboración propia.

Figura 10. Distribución de respuestas según el nivel de frustración 

■ ¿Te sentís frustrado?
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Nota: Valor 0 = No, 10 = Muy frustrado. Mediana: 5. Moda: 1.
Fuente: elaboración propia.
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Figura 11. Distribución de respuestas según el nivel de agotamiento mental

■ ¿Te sentís agotado mentalmente?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

18  (11%)

7 (4%) 6 (4%)
10  (6%)

14  (9%) 16  (10%) 16  (10%)

35  (21%)
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23  (14%)
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35

40
Valores 7 o + de 7 = 56,7%

Nota: Valor 0 = No Valor 10 = Sí, demasiado. Mediana: 7. Moda: 8.
Fuente: elaboración propia.

En suma y con relación a la variable “estrés laboral”, los resultados obteni-
dos muestran que los teletrabajadores encuestados presentan algún síntoma 
físico y/o psíquico relacionado. Los síntomas físicos son los más frecuentes —
con una mediana promedio de 6 en relación a los psíquicos que alcanzaron una 
mediana promedio del 5,5—. En general, se observa mayor cansancio, aumento 
en la frecuencia de los dolores de cabeza y agotamiento mental, aunque menor 
frustración; además de que la percepción de incertidumbre y de trabajar bajo 
presión no se registra uniforme, es decir tiene una dispersión en las respuestas 
a lo largo de toda la escala.

—Sobre el aislamiento social

En esta variable se busca diagnosticar los efectos que el aislamiento social, preven-
tivo y obligatorio provoca en las personas que realizan teletrabajo, y se desglosa 
en 4 indicadores o síntomas que se detallan a continuación. En cuanto al grado 
de irritabilidad o malhumor, se observa en la figura 12 que la distribución en las 
respuestas tiene una gran dispersión, los valores de 6 o más de 6 representan al 
50,1% de los teletrabajadores consultados. La mediana es de 5 puntos y la moda 
de 7. Además, como muestra la figura 13, los teletrabajadores consultados se 
manifiestan afectados en el ánimo a causa del aislamiento, el 51,9% se ubica entre 
las valoraciones 7 y el 10. La moda se centra en 5 puntos y la mediana alcanza 7.
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Figura 12. Distribución de las respuestas según la frecuencia de sentimiento de irritación/malhumor

■ ¿Con qué frecuencia te encontrás irritado o malhumorado?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

11  7%)
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35
Valores 6 o + de 6 = 50,1%

Nota: Valor 0 = Nunca, o casi nunca. 10 = Muy frecuentemente. Mediana: 5. Moda: 7.
Fuente: elaboración propia.

Figura 13. Distribución de respuestas sobre el nivel de afectación al estado de ánimo
■ ¿Cuánto afecta a tu estado de ánimo la situación de aislamiento social?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

7 (4%) 7 (4%)

16 (10%)

4 (2%)
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15  9%)
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20 (12%)

16 (10%)
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35 Valores 7 o + de 7 = 50,1%

Nota: Valor 0 = No me afecta nada. 10 = Estoy muy afectado. Mediana: 7. Moda: 5.
Fuente: elaboración propia.

Con respecto al uso de sustancias durante el período de cuarentena, se encuen-
tra una marcada tendencia al no aumento de su consumo, como se nota en la 
figura 14. La moda y la mediana son de 1 punto. Por último y en relación a lo 
identificado con la posibilidad de relajarse, también se encuentra dispersión entre 
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las respuestas obtenidas. Como se observa en la figura 15, aproximadamente la 
mitad de los resultados se agrupa en valoraciones del 1 al 5 (49,3%) y la otra mitad 
en valoraciones del 6 al 10 (50,6%). La moda es 7 y la mediana, 6 puntos.

Figura 14. Distribución de respuestas sobre el nivel de aumento en el consumo

■ ¿Aumentó tu consumo de cigarrillos, alcohol, fármacos
    u otros durante la cuarentena?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
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Nota: Valor 0 = No, no consumo. Valor 10 = Aumentaron en gran cantidad mis consumos. Me-
diana: 1. Moda: 1. 
Fuente: elaboración propia

En lo que respecta a la estadística descriptiva de la variable aislamiento 
social, se encuentra la mayor dispersión en las respuestas, es decir, los teletra-
bajadores encuestados han respondido de forma no uniforme lo referido a su 
nivel de irritabilidad, efecto en el estado del ánimo y posibilidad de relajación, 
con excepción del indicador consumo de sustancias, en el que se indica cate-
góricamente que no ha aumentado. 
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Figura 15. Distribución de respuestas sobre la posibilidad de relajación

■ ¿Podés relajarte?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

14  (9%) 14 (9%)

21  (13%)

12  (7%)

20  (12%)

12  (7%)

26  (16%)

15  (9%)

11  (7%)

19  (12%)

0

5
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20

25

30
Valores 6 al 10 = 50,6%Valores 1 al 5 = 49,3%

Nota: Valor 0 = Sin dificultad. 10 = Con mucha dificultad. Mediana: 6. Moda: 7.
Fuente: elaboración propia.

4.2. Análisis bivariado

En la segunda fase de análisis, se vinculan las variables del perfil de los encues-
tados (como el género autopercibido, la edad, si conviven con menores a cargo 
o no, el tipo de empresa a la que pertenecen —si es pública o privada y el 
tamaño de la misma— y el rol que desempeñan en ella, si tienen o no personal 
a cargo) con los indicadores de las variables “teletrabajo”, “estrés laboral” y 
“aislamiento social”. En la tabla 4 se presentan los resultados obtenidos.

En la variable teletrabajo se observa que aquellos teletrabajadores que per-
tenecen a una organización pública presentan mayor nivel de desgaste (0,175*) 
que aquellos que pertenecen a una organización privada. Además, en esta 
variable se destacan como correlaciones significativas el efecto en la motivación 
laboral con el personal a cargo (0,232**) y con el nivel de comodidad (0,271**), 
lo que podría interpretarse que el cambio en la modalidad de trabajo implica 
un desafío para los líderes que se encuentran con el desafío de cambiar las 
metodologías y mecanismos de coordinación y comunicación con sus equipos, 
lo cual afectaría de forma positiva su motivación laboral. Además, estarían más 
cómodos que aquellos que no tienen personal a cargo en el nuevo espacio de 
trabajo. Para este segmento, se observa también una correlación significativa 
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con su nivel de adaptación, es decir, se identifica que tener personal a cargo 
correlaciona positivamente con una mejor adaptación (0,187*). 

Sobre la variable estrés laboral, aparece un mayor efecto en el nivel de can-
sancio en los teletrabajadores consultados cuyos ingresos disminuyeron drás-
ticamente (0,165*) y en quienes se desempeñan para organizaciones de mayor 
tamaño (-0,165*). Los teletrabajadores que pertenecen a una organización pública 
expresan mayor frecuencia en los dolores de cabeza o musculares (0,193*). Ade-
más, sobre esta variable, el tamaño de la organización (-0,265**), el tipo de orga-
nización (-0,313**) y el cambio en los ingresos (0,328**) se correlacionan signifi-
cativamente con el nivel de incertidumbre. Es decir, cuanto mayor es el tamaño 
de la organización, si esta es pública y si se mantienen o han aumentado los 
ingresos, menor incertidumbre sienten los teletrabajadores consultados. 

En relación a la variable “aislamiento social”, se observan correlaciones 
entre la edad y el nivel de irritabilidad o malhumor (-0,160*), los resultados 
expresan una asociación negativa entre dichos indicadores, aumentando el 
nivel de irritabilidad cuando disminuye la edad. Se suman como más irri-
tados o malhumorados (0,195*) aquellos que se desempeñan para organiza-
ciones públicas. También se observa una correlación negativa entre convivir 
con menores a cargo y el aumento en el consumo de sustancias (-0,189*). Por 
último, la correlación negativa entre el estado del ánimo con el tamaño de la 
organización (-0,173*) y el cambio en los ingresos (0,164*) significa que cuanto 
más pequeña la organización y mayor la disminución de los ingresos, más 
afectado se presenta el estado de ánimo en los teletrabajadores consultados. 

5. Discusión y consideraciones finales

El objetivo que persigue este trabajo es diagnosticar el estrés laboral de los 
teletrabajadores en contexto de pandemia COVID-19, en la Argentina. A la 
luz de los resultados obtenidos por una muestra alcanzada mediante la meto-
dología bola de nieve, que releva las respuestas de 164 teletrabajadores, se 
puede describir el nivel de estrés laboral de los teletrabajadores durante mayo 
y junio 2020. Se enfatiza en que el tamaño reducido de la muestra y su natu-
raleza no aleatoria imposibilitan la generalización de estos datos; que sirven 
principalmente para abrir la discusión y analizar con un disparador de debate 
la situación de los teletrabajadores que tuvieron que cambiar sus condiciones 
laborales. Aclarado este importante aspecto, y considerando el alcance del 
relevamiento, se lograron los objetivos propuestos para este trabajo. 
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En primer lugar, se indagó acerca del teletrabajo, esta nueva modalidad de 
trabajo remoto en la que se vieron implicados los trabajadores en contexto de 
pandemia. Se puede considerar que los participantes consultados logran ajus-
tarse a esta nueva modalidad de trabajo remoto en aislamiento, en el sentido de 
los niveles autopercibidos de preparación/capacitación, adaptación, motivación 
y comodidad referida al entorno físico. Vale destacar que la diferencia entre el 
nivel de comodidad declarado por los trabajadores con personal a cargo y los 
que no tienen personal a cargo podría estar reflejando las diferencias en las con-
diciones medioambientales de los teletrabajadores como un elemento importante 
para el desempeño laboral en estas condiciones. Sin embargo, se destaca también 
que este nivel de ajuste al nuevo contexto implica un mayor nivel de desgaste. 

En segundo lugar, se busca identificar indicadores de estrés en los traba-
jadores. Con los datos de la muestra analizada, se puede considerar que los 
encuestados manifiestan tanto síntomas físicos (como cansancio y dolores de 
cabeza y/o musculares) como síntomas psíquicos (principalmente agotamiento 
mental). Se reporta una relación significativa entre el nivel de cansancio y los 
encuestados que sufrieron caída de sus ingresos; y entre la presencia de dolo-
res musculares y los trabajadores pertenecientes a organizaciones públicas. 
Además, en los teletrabajadores consultados se destaca un vínculo significativo 
entre el nivel de incertidumbre percibido y aquellos que pertenecen a organi-
zaciones privadas, pequeñas y que sufrieron reducción de sus ingresos. 

Por último, y en relación a dilucidar el grado de impacto que el aislamiento 
social genera en los teletrabajadores, los consultados reconocen que se encuen-
tran frecuentemente irritados (especialmente los más jóvenes y los pertenecien-
tes a organizaciones privadas), que la situación afecta su estado de ánimo (en 
particular aquellos que vieron disminuir sus ingresos y se desempeñan para 
organizaciones pequeñas). 

A pesar de que gran parte de los teletrabajadores consultados manifiesta 
encontrarse adaptado, bien preparado y cómodo en su espacio de trabajo, el 
cambio de rutina fue desencadenante de un aumento en los niveles de agota-
miento mental y síntomas físicos de desgaste para la persona en situación de ais-
lamiento social, lo que es indicativo de presencia de estrés. Los datos obtenidos 
para la variable de aislamiento social indican que el mayor impacto se produce 
sobre el estado de ánimo, la mayoría de los encuestados siente que el aisla-
miento social los afecta principalmente en este punto. De todos modos, según 
los resultados obtenidos, pareciera que esto no produjo en los teletrabajadores 
consultados un aumento en el consumo de alcohol, fármacos, cigarrillos u otras 
sustancias, especialmente en el segmento que convive con menores a cargo.
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Estos resultados permiten abrir el debate para discutir y reflexionar sobre 
las condiciones actuales de los teletrabajadores y las posibilidades de gestión 
de recursos humanos en una situación de trabajo remoto en contexto de ais-
lamiento. En primer lugar, es necesaria la consideración de las capacidades y 
limitaciones de cada organización en contexto, sus antecedentes, cultura y obje-
tivos. Se entiende que este momento histórico puede significar una oportunidad 
para reforzar estrategias y prácticas de recursos humanos o bien un punto de 
inflexión para resignificarlas o impulsarlas. Se reflexiona que sería recomendable 
abordar el estrés de los teletrabajadores en aislamiento desde tres dimensiones: 
una general y relacional, una de salud mental y una de salud física. 

Sobre la dimensión general relacional, se podrían facilitar normas, una 
guía con las políticas, reglas y recomendaciones de aplicación práctica sobre 
la modalidad de teletrabajo. Además, se podría incluir contenido, actividades 
y entrenamiento para fortalecer las competencias digitales. Asimismo, en esta 
dimensión, se podrían propiciar actividades vinculares que alienten el inter-
cambio informal y social entre los propios colaboradores. 

Sobre la dimensión salud mental, se sugiere la atención psicológica. Se 
alienta a la consideración de las particularidades de cada persona en el nuevo 
contexto de trabajo, sus condiciones, dificultades y desafíos. Prestar atención y 
ofrecer un medio para canalizar las necesidades específicas de cada teletraba-
jador en el nuevo contexto podría acompañar en su desempeño laboral. Ade-
más de un espacio de escucha, como programa general, pueden desarrollarse 
las non-tech talks, que funcionan como espacios de esparcimiento. Se pueden 
brindar talleres, clases de yoga, charlas sobre cómo enfrentar esta nueva rea-
lidad, herramientas de adaptación al cambio y autoconocimiento, inteligencia 
emocional, mindfulness, talleres de dibujo o escritura o aprendiendo a aprender, 
por ejemplo. 

En cuanto a la dimensión de la salud física de los teletrabajadores, se podría 
diseñar un programa de alimentación y actividad o entrenamiento físico remo-
to-domiciliario. Asimismo, se podría recomendar cuál es el equipamiento pro-
picio para el teletrabajo según la función que se desempeña y complementar 
con aspectos de ergonomía, actividades de estiramiento y elongación, como 
distintas aerolíneas facilitan a sus pasajeros de vuelos largos. 

Además de alentar un debate abierto sobre las condiciones de trabajo actua-
les y las posibilidades de quienes se desempeñan de forma remota en contexto 
de pandemia, se proponen nuevos estudios que pueden desprenderse de este 
trabajo. Primero, desde el abordaje psicológico, sería relevante indagar cualita-
tivamente en aspectos que le dan más riqueza al entendimiento de los efectos 
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del aislamiento en los teletrabajadores. Segundo, se podría comparar personas 
que ya tenían experiencia en teletrabajo con los que no tienen. Por último, con-
siderando la extensión del aislamiento, se propone volver a indagar en la misma 
muestra, de manera de comparar el efecto del tiempo en estos indicadores.
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