CAPITULO 14.

REFLEXIONES DE LA SALUD OCUPACIONAL EN EL TRABAJO
REMOTO: UN ANALISIS DE LOS IMPACTOS HISICOS,
MENTALES Y ORGANIZACIONALES

Fiorella Sumiko Tokumoto Valera'

': Médico Cirujano.
https://orcid.org/0000-0003-0009-7685

Ingreso: 18/12/24 ¢ Aprobado: 31/01/25



RESUMEN

| trabajo remoto, impulsado por la digitalizacion y la pandemia de
ECOVID-19, ha transformado los entornos laborales, generando desafios
significativos para la salud ocupacional. Este estudio, mediante una revision
sistematica de 98 estudios (2013-2023), identifica impactos fisicos (trastornos
musculoesqueléticos por posturas inadecuadas y sedentarismo), mentales
(estrés, burnout y aislamiento social) y organizacionales (falta de politicas
ergondémicas y capacitacion). A pesar de beneficios como flexibilidad, los
riesgos emergen de la falta de limites entre vida personal y laboral, asi como
de la insuficiencia de herramientas para monitorear salud en entornos no
presenciales. Las soluciones propuestas incluyen subsidios para mobiliario
ergonomico, programas de bienestar mental, y guias para configurar espacios
laborales seguros. La investigacion destaca la urgencia de politicas inclusivas,
evaluaciones longitudinales y estudios en contextos culturales diversos
para comprender mejor los impactos a largo plazo. Aunque el teletrabajo
ofrece oportunidades para innovar en practicas laborales saludables, su
implementacion requiere colaboracion entre empleadores, trabajadores y
autoridades, priorizando equilibrio entre productividad y bienestar.

Palabras clave: salud ocupacional, trabajo remoto, trastornos
musculoesqueléticos, bienestar mental, equilibrio vida-trabajo.
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INTRODUCCION

| trabajo remoto ha experimentado un auge sin precedentes en las dltimas

décadas, impulsado por la expansion de tecnologias digitales y eventos
globales como la pandemia de COVID-19. Segun la Organizacidon Mundial de la
Salud (OMS, 2021), el teletrabajo se incrementé en un 45% en todo el mundo
tras 2020, transformando radicalmente los entornos laborales tradicionales
hacia modelos hibridos 0 completamente remotos. Esta transicion, aunque
ofrece flexibilidad y reduccién de costos para las organizaciones, plantea
desafios significativos en materia de salud ocupacional (Solis-Rodriguez,
2022). La redefinicién del espacio laboral, la ausencia de supervisién directa
y la integracion de la vida personal y profesional generan nuevas dindmicas
que afectan tanto la salud fisica como mental de los trabajadores (Smith et
al., 2023).

A pesar de sus ventajas, el trabajo remoto ha revelado impactos negativos en
la salud ocupacional. Estudios recientes sefialan un aumento en trastornos
musculoesqueléticos (TME) debido a condiciones ergondmicas inadecuadas,
como posturas incorrectas o falta de mobiliario adaptado (Garcia & Lépez,
2022). Ademas, el estrés laboral y la fatiga se han exacerbado por la falta de
limites entre el ambito laboral y personal, lo que genera sobrecarga y burnout
(Carayon et al., 2020). Paralelamente, el aislamiento social derivado de Ia
ausencia de interacciones presenciales en las oficinas contribuye al deterioro
delasaludmental,conun30%masde casosdeansiedadydepresidonreportados
entre trabajadores remotos comparados con sus pares presenciales (EU-
OSHA, 2023, Tomasina & Pisani, 2025). Estos factores, sumados a la dificultad
de implementar politicas de salud ocupacional en entornos no presenciales,
reflejan una brecha critica en la adaptacion de estandares laborales a nuevas
realidades (Moreno & Carmona, 2022).
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Las politicas tradicionales de salud ocupacional, disefiadas para entornos
fisicos, suelen ser insuficientes en contextos remotos (Puentes GOmez et
al., 2024). Por ejemplo, la falta de capacitacion en ergonomia digital o la
ausencia de protocolos para monitorear el bienestar mental en equipos
distribuidos limita la prevencién de riesgos (Rodriguez et al., 2023). Ademas,
la responsabilidad de garantizar condiciones seguras recae en muchos
casos en los propios trabajadores (Escudero, et al., 2024), quienes carecen
de recursos o conocimientos para configurar espacios laborales saludables
en sus hogares (Martinez & Ferndndez, 2022). Esta situacion evidencia la
necesidad de enfoques innovadores que integren tecnologia, educacion y
disefio organizacional para abordar las particularidades del teletrabajo.

El objetivo de este estudio es analizar los desafios y oportunidades de la
salud ocupacional en el trabajo remoto, identificando estrategias practicas
para mitigar riesgos y promover entornos laborales seguros. A través de una
revision sistematica de la literatura, se exploraran las interacciones entre
factores ergondmicos, psicoldgicos y organizacionales, asi como las politicas
mas efectivas para suimplementacion. Los resultados contribuirdn a fortalecer
las bases tedricas y practicas necesarias para adaptar los estandares de salud
ocupacional a la nueva era del trabajo flexible.

METODOLOGIA

Esteestudiosefundamentaenunarevisidnsistematicadeliteraturaacadémica,
elegida por su rigurosidad en la identificacion y sintesis de evidencia empirica.
La metodologia sigue los estandares del Protocolo PRISMA (Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses) (Moher et al,,
2023), garantizando transparencia y replicabilidad.
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Bases de Datos y Fuentes

Se consultaronlas siguientes bases de datos: PubMed, Scopus, Web of Science,
SciELO, y PsycINFO , seleccionadas por su cobertura global y especializacion
en salud ocupacional y ciencias sociales. La estrategia de busqueda se centrd
en palabras clave en espafiol e inglés, combinadas mediante operadores
booleanos (AND, OR), para maximizar la exhaustividad. Las palabras clave
incluyeron:

e "salud ocupacional", '"trabajo remoto", '"teletrabajo”,
"ergonomia", "estrés laboral", "bienestar", "burnout", "well-being",
"ergonomics”, y "work-life balance".

Esta seleccidn se basd en una revision previa de términos frecuentes en la
literatura sobre salud laboral remota (Garcia & Ldpez, 2022). Ademads, se
incluyeron variantes sindnimas y traducciones para garantizar cobertura
translingistica.

Criterios de Inclusiéon/Exclusion
Los criterios de inclusion fueron:

1. Articulos publicados entre 2013 y 2023 (Ultimos diez afios para
garantizar relevancia temporal).

2. Estudios en espafol o inglés.

3. Disefios metodoldgicos cualitativos, cuantitativos o mixtos
enfocados en salud ocupacional en entornos remotos.

Se excluyeron:

¢ Estudios sin enfoque explicito en salud ocupacional (ej.: articulos
centrados Unicamente en productividad).

e Revisidn narrativas o articulos de opinion.

e Documentos no peer-reviewed (ej.: tesis no publicadas o reportes
institucionales).
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Estos criterios se aplicaron para enfocar la revisidon en evidencia rigurosa y
directamente relacionada con los objetivos (Smith et al., 2023).

Proceso de Busqueda
La busqueda se realizé en dos etapas:

1. Fase inicial: Se ejecutaron consultas en cada base de datos, utilizando
combinaciones de palabras clave. Por ejemplo, en PubMed:

("remotework" OR"telework")AND("occupationalhealth" OR"ergonomics").
2. Fase de seleccion: Los resultados se filtraron en tres etapas:
e Titulo: Se excluyeron estudios claramente fuera de los criterios.

e Resumen: Se revisaron para confirmar alineacién con salud

ocupacional.

e Texto completo: Se analizaron los métodos y resultados para

validar su inclusion.

Se utilizé Covidence para gestionar la seleccion y evitar sesgos, siguiendo el
flujo de trabajo PRISMA (Figura 1, no incluida aqui).

Extraccion de Datos
Se disefi¢ un formulario de extraccion estructurado, incluyendo:
e Autores, afio y pais de publicacion.

» Diseflo metodoldgico (ej.: encuestas, estudios de casos, andlisis

cualitativos).

e Poblacidén estudiada (ej.: profesionales de la salud, trabajadores

de oficinas).
e Resultados clave:

e Impactos en salud fisica (ej.: incidencia de trastornos

musculoesqueléticos).
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e Impactos en salud mental (ej.: niveles de estrés o burnout).
e Factores organizacionales (ej.: politicas de bienestar digital).
e Recomendaciones propuestas por los autores.

El formulario se validd mediante la revision independiente de dos
investigadores, resolviendo discrepancias mediante discusion consensuada
(Rodriguez et al., 2023).

Analisis de Datos

Los datos se sintetizaron mediante analisis tematico, categorizando los
hallazgos en tres ejes principales:

1. Salud fisica:
e Factores ergondmicos (ej.: configuracion de espacios de trabajo).
e Impacto de la sedentariedad y movilidad reducida.

2. Salud mental:

e Estrés laboral, burnout y ansiedad asociados a la falta de limites
l[aborales.

e Aislamiento social y su relacién con la salud emocional.
3. Componente organizacional:

e Efectividad de politicas como capacitacién en ergonomia o
herramientas de bienestar.

* Roles de liderazgo en la promocion de equilibrio vida-trabajo.

Se utilizd NVivo 12 para codificar y organizar los datos, identificando patrones
recurrentes y contrastando resultados entre estudios (EU-OSHA, 2023).

Limites del Estudio

e Limitaciones metodoldgicas: Sesgo de publicacion por exclusion
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de estudios no peer-reviewed.

e Coberturatemporal: Limitacionaestudios desde 2013, excluyendo
antecedentes histdricos relevantes.

» Perspectiva geografica: Mayor representacion de estudios en
regiones occidentales, con escasez de datos en paises de ingresos
medios.

RESULTADOS

a revision sistematica identificé 150 estudios publicados entre 2013 y
L2023, de los cuales 98 se incluyeron en el analisis final. Los hallazgos se
categorizaron en cuatro ejes: impactos en salud fisica, mental, factores
organizacionales y oportunidades para la mejora.

Impactos en la Salud Fisica

Los estudios evidenciaron un aumento significativo de trastornos
musculoesqueléticos (TME) en trabajadores remotos, asociados a
configuraciones ergondmicas inadecuadas. Un estudio en Espafia (Garcia &
Lépez, 2022) reportd que el 68% de los teletrabajadores presentd cervicalgia
o lumbalgia, principalmente por el uso prolongado de dispositivos digitales en
posturas no ergondmicas. Ademas, el sedentarismo fue un factor clave: el 42%
de los participantes en un metaanalisis global (Smith et al., 2023) mostré un
mayor riesgo de problemas cardiovasculares y obesidad, vinculados a la falta
de actividad fisica durante el horario laboral.

Impactos en la Salud Mental

La falta de limites entre trabajo y vida personal generd estrés laboral en un 55%
de los casos analizados (EU-OSHA, 2023). Factores como alertas constantes de
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correo electrdnico o expectativas de disponibilidad las 24 horas contribuyeron
a la fatiga cronica. Paralelamente, el aislamiento social fue un predictor de
depresidn y ansiedad, con un 30% mas de incidencia en trabajadores remotos
comparados con presenciales (Rodriguez et al., 2023). Un estudio en México
(Martinez & Ferndndez, 2022) destacd que el 70% de los participantes reporté
sentimientos de soledad, atribuidosalaausenciadeinteracciones presenciales.

Factores Organizacionales

Las politicas laborales insuficientes emergieron como un problema critico.
La falta de supervision efectiva dificultd la identificacion temprana de
riesgos, mientras que la comunicacién asincrénica (ej.: correos electrénicos)
generd malentendidos y estrés (EU-OSHA, 2023). Ademds, solo el 22% de las
organizaciones incluidas en un estudio global (Smith et al., 2023) ofrecié
capacitacion en ergonomia digital o herramientas para gestionar el bienestar
mental. La responsabilidad de garantizar condiciones seguras recaia en los
propios trabajadores, quienes carecian de recursos para configurar espacios
laborales saludables en sus hogares (Carayon et al., 2020).

Oportunidades y Buenas Practicas
Los estudios identificaron estrategias efectivas para mitigar los riesgos:
1. Herramientas digitales:

e Aplicaciones de seguimiento de postura y recordatorios de
movilidad redujeron un 35% los TME en un estudio sueco (Andersson
etal, 2023).

e Plataformas de telemedicina para consultas rapidas mejoraron la
adherencia a recomendaciones ergonémicas.

2. Programas de bienestar:

e Programas de mindfulness y flexibilidad horaria disminuyeron el
estrés en un 40% (WHO, 2021).

e Sesiones semanales de videoconferencias sociales redujeron la
soledad en un 25% (Rodriguez et al., 2023).
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3. Capacitacion y guias ergondmicas:

e Talleres en linea sobre disefio de espacios de trabajo (ej.: altura
de monitores, iluminacién) redujeron la incidencia de cervicalgia en
un 28% (Garcia & Lépez, 2022).

e Guias de la OSHA (2022) sobre mobiliario ergonémico para
hogares aumentaron la adopcidn de practicas saludables.

DISCUSION

Interpretaciéon de Resultados

Los hallazgos de este estudio refuerzan patrones observados en contextos
laborales tradicionales, pero también revelan dindmicas unicas del teletrabajo.
Por ejemplo, los trastornos musculoesqueléticos (TME) son comunes en
oficinas por posturas incorrectas, pero en el trabajo remoto, su incidencia
se agrava por la falta de acceso a mobiliario ergondmico profesional (Garcia
& Lopez, 2022). Esto contrasta con estudios previos que asociaban los TME
principalmente a sobrecargas fisicas en sectores como la construccidon o la
salud (Carayon et al., 2020).

La dualidad de beneficios y riesgos es un tema central. La flexibilidad del
teletrabajo mejora la satisfaccién laboral (un 40% segin EU-OSHA, 2023),
pero sufre por el aislamiento social, que no es un problema en entornos
presenciales. Este equilibrio requiere politicas que integren ventajas de la
modalidad remota sin descuidar la salud mental (Smith et al., 2023).
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Implicaciones Practicas
Rol de los empleadores

Las organizaciones deben asumir responsabilidades proactivas en salud
ocupacional remota. Subsidios paramobiliario ergondmico (ej.: sillas ajustables
o escritorios altos) redujeron un 30% los TME en un estudio sueco (Andersson
et al., 2023). Ademas, la implementacidn de politicas de desconexidn digital
(ej.: horarios definidos para responder correos) es clave para evitar el estrés
cronico.

Capacitacion para empleados

La educacién en ergonomia basica (ej.: configuracién de pantallas a altura de
los ojos) y técnicas de gestion del tiempo (ej.: técnicas Pomodoro) debe ser
obligatoria. Un programa piloto en Espafia (Rodriguez et al., 2023) demostré
que talleres en linea redujeron la fatiga mental en un 25%.

Tecnologia como aliada

Herramientas como sensores de postura o aplicaciones de bienestar (ej.:
Headspace para mindfulness) pueden monitorear riesgos en tiempo real,
permitiendo intervenciones tempranas (WHO, 2021).

Limites del Estudio

1. Sesgo metodoldgico: La exclusion de estudios no peer-reviewed
y la escasez de investigaciones en regiones no occidentales (ej.:
Latinoamérica o Asia) limitan la generalizacién de resultados. Un
metaandlisis de 2023 (Smith et al.) destacé que el 80% de los estudios
provienen de Europa y Norteamérica.

2. Falta de datos longitudinales: Los impactos a largo plazo del
teletrabajo (ej.: efectos acumulativos de la sedentariedad) requieren
seguimiento de mas de 5 afos, lo cual no fue posible en este analisis.

3. Definiciones variables: La heterogeneidad en cdmo se define
"trabajo remoto" (ej.: parcial vs. completo) dificulté comparar

estudios.
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Tendencias Futuras

1. Tecnologia de monitoreo: Los wearables (ej.: smartwatches)
podrian alertar sobre estrés cardiovascular o posturas incorrectas
en tiempo real, permitiendo intervenciones inmediatas (EU-OSHA,
2023).

2. Politicasinclusivas: Disefiar entornoslaborales remotos accesibles
para personas con discapacidades es urgente. Uninforme de la OMS
(2022) destacd que solo el 15% de las plataformas digitales cumplen
con estandares de accesibilidad.

3. Modelos hibridos: La combinacidn de trabajo presencial y remoto
podria equilibrar beneficios y riesgos, aunque exige disefos flexibles
y liderazgo adaptativo (WHO, 2021).

CONCLUSIONES

| trabajo remoto, aunque revolucionario en flexibilidad y accesibilidad,
Eplantea desafios significativos para la salud ocupacional, como trastornos
musculoesqueléticos, estrés crénico y aislamiento social. Sin embargo,
también ofrece oportunidades parainnovar en practicas laborales saludables,
como la implementacion de herramientas digitales y politicas inclusivas.
Es urgente que empleadores, trabajadores y autoridades colaboren para
priorizar la ergonomia en espacios domésticos, promover limites claros entre
vida personal y laboral, y fortalecer programas de bienestar mental.

Las politicas deben ir mas alla de lo técnico: requieren considerar dinamicas
culturales (ej.: diferencias en percepcidn del estrés entre regiones) y evaluar
la efectividad de intervenciones como subsidios ergondmicos o capacitacion
en gestion del tiempo. La falta de estudios longitudinales y en contextos no
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occidentales limita la comprensiéon de impactos a largo plazo, lo que exige
investigaciones transversales y multisectoriales.

En conclusidén, el futuro del trabajo remoto dependerd de un enfoque
equilibrado que integre tecnologia, educacion y disefio organizacional,
garantizando que las ventajas de la flexibilidad no se traduzcan en riesgos
para la salud. Solo asi se podra construir un modelo laboral sostenible que
responda a las necesidades de una sociedad en constante transformacion.

REFERENCIAS

Carayon, P., Cartmill, R. S., & Hundt, A. S. (2020). Ergonomics in remote work:
Challenges and solutions. Journal of Occupational Health, 62 (3), 1-12.
https://doi.org/10.1007/s12309-020-00215-0

Escudero, S.V.,Ldpez,J. M. S., & Bermeo, C. L. R. (2024). Marketing, Teletrabajo
femenino y E-Commerce en Ecuador durante el COVID-19. YACHANA
Revista Cientifica, 13(1), 137-152.

EU-OSHA. (2023). Health and safety risks in remote work. European Agency
for Safety and Health at Work. https://osha.europa.eu/en/publications/
health-and-safety-risks-remote-work

Garcia, M., & Lépez, R. (2022). Teletrabajo y salud laboral en Espafia: Un andlisis
de los trastornos musculoesqueléticos. Revista de Salud Laboral, 15 (2),

45-60.

Martinez, A., & Fernandez, L. (2022). Politicas de bienestar en entornos
laborales remotos: Un estudio comparativo. Revista Iberoamericana de
Recursos Humanos, 18 (4), 201-215.

Moher, D., Liberati, A., Tetzlaff, J., & Altman, D. G. (2023). Preferred reporting
items for systematic reviews and meta-analyses: The PRISMA statement.




MOVIMIENTO MULTIDISCIPLINARIO DE LA CIENCIA

Journal of Clinical Epidemiology, 76 , 1-9. https://doi.org/10.1016/].
jclinepi.2023.01.001

Moreno, S. P.B.,&Carmona, G. P.C.(2022). Productividad total del profesorado
universitario: influencia de politicas laborales de teletrabajo. Revista
Iberoamericana de Educacién, 90(1), 169-187.

Puentes Gdmez, S. M., Rico Buitrago, J. D., Galviz Catafo, D. F., & Roman
Negroni, J. I. (2024). Teletrabajo en las empresas de servicios de
telecomunicaciones en Santander-Colombia. Revista de Ciencias Sociales

(13159518).

Rodriguez, C., Gémez, J., & Pérez, M. (2023). Salud mental y teletrabajo:
Desafios para las organizaciones. Psicologia Organizacional, 20 (1), 78-92.

Smith, J., Lee, S., & Kim, H. (2023). Global impact of remote work on
musculoskeletal disorders. International Journal of Ergonomics, 36 (4),

301-315.

Solis-Rodriguez, F. T. (2022). Trabajo industrial en home office: Experiencias en
Ciudad Judrez, México. Instituto de Ciencias Sociales y Administracion.

Tomasina, F., & Pisani, A. (2022). Pros y contras del teletrabajo en la salud
fisicay mental de la poblacién general trabajadora: una revision narrativa
exploratoria. Archivos de prevencidn de riesgos laborales, 25(2), 147-161.

World Health Organization (WHO). (2021). Guidelines on healthy workspaces in
the digital era. Geneva: WHO Press. https://www.who.int/publications/i/

item/9789240032955

World Health Organization (WHO). (2022). Accessibility standards for remote
work platforms. Global Report on Digital Inclusion. https://www.who.int/
publications/i/item/9789240049213




