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G Columna
Elimpacto del teletrabajo enla salud mental

Por Lysette Acufia Saez.
Académica Psicologfa
Universidad Andrés Bello, Concepcion.

a pandemia de CO-
VID-19 transformo
radicalmente nues-
tra manera de tra-
bajar. El teletrabajo, antes
una alternativa poco explo-
rada, se volvié la norma pa-
ramillones de personas en
Chile y el mundo. Ahora,
arios después, nos pregun-
tamos: ¢ha sido beneficio-
so paranuestra salud men-
tal o, por el contrario, nos
ha pasado la cuenta?
Diversos estudios han
abordado esta interrogante
con hallazgos que generan un
debate abierto. Una investiga-
cion dela Universidad Auto-
noma de Chile concluyé que

los chilenos que adoptaron el
teletrabajo experimentaron
mejoras en su bienestar men-
tal. La flexibilidad horaria y la
eliminacion de largos despla-
zamientos a la oficina habrian
contribuido a una mayor satis-
faccion laboral y a una reduc-
cion del estrés (Universidad
Autdnoma de Chile, 2023).
Sin embargo, notodo es
positivo. Segiin datos publica-
dos enlarevista ARS MEDICA
revela que el 45% de quienes
trabajaban de manera remota
presentaban algtin grado de
sintomatologia depresiva, en
comparacion con un30,9% de
aquellos que trabajaban de
manera presencial. Entre las

razones, se destacan el seden-
tarismo, el insomnio, el tiem-
po excesivo frente a pantallas
y el aislamiento.

Otro anlisis, publicado
en larevista Ciencia y Enfer-
meria, observé las percepcio-
nes de los trabajadores chile-
nos sobre el impacto del tele-
trabajo en su bienestar. Los re-
sultados muestran una corre-
lacion positiva entre la satis-
faccion laboral y el teletraba-
jo, pero también evidenciaron
una relacion negativa con el
equilibrio entre la vida perso-
nal y laboral y un aumento del
estrés. A pesar de los desafios,
los trabajadores manifestaron
una actitud resiliente y busca-

ron estrategias para sobrelle-
var los efectos de esta modali-
dad.

Adicionalmente, un in-
forme del Instituto de Salud
Pablica de Chile destaca la
necesidad de promover la sa-
lud mental en el entorno la-
boral mediante estrategias
preventivas y normativas que
aseguren condiciones de tra-
bajo favorables. Segtin este
documento, la promacion de
la salud mental en el trabajo
no solo previene enfermeda-
des, sino que también mejora
el bienestar general de los
empleados y su productivi-
dad.

Estos resultados nos lle-

van a reflexionar sobre como
abordar el teletrabajo de ma-
nera saludable. No se trata de
demonizar esta modalidad,
sino de comprender que no
esuna solucion universal, Pa-
ra algunas personas repre-
senta una mejora en su cali-
dad de vida; para otras, una
fuente de estrés y soledad.
Por ello, es fundamental que
las empresas y los trabajado-
res implementen estrategias
para mitigar sus efectos nega-
tivos: establecer horarios defi-
nidos de trabajo, fomentar
pausas activas, mantener inte-
racciones sociales y familiares
saludables, equilibrar la carga
laboral, incorporar una ade-

cuada rutina de suefio y espa-
cios parauna alimentacion ba-
lanceada en los horarios ade-

cuados.

El teletrabajo llego para
quedarse, pero su impacto de-
pendera de cémo gestionemos
nuestras responsabilidades la-
borales y el cuidado personal.
No basta conlacomodidad del
hogar si ello implica sacrificar
nuestra salud mental. La clave
estd en encontrar un equilibrio
que nos permita ser producti-
vos sin descuidar nuestro bie-
nestar emocional.



