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RESUMEN 

La combinación de salud mental y teletrabajo ha generado un impacto 
importante en la vida de los trabajadores. Los factores psicosociales son un 
fenómeno común en el entorno laboral, y en los últimos tiempos ha 
empeorado por el uso masivo del teletrabajo. Esta nueva forma de trabajo, 
aunque ofrece beneficios como flexibilidad y comodidad para el trabajador, 
también afecta al bienestar y la salud, tanto mental como física.  

El teletrabajo ha supuesto un cambio en la manera concebir el trabajo, 
ha aumentado la demanda de la disponibilidad y se han difuminado los 
límites entre la vida laboral y la privada. Los trabajadores se enfrentan a la 
presión de estar de manera continua conectados, responder de manera 
instantánea a los correos electrónicos y de cumplir con las tareas, pudiendo 
producir un aumento del estrés. Además, el hecho de que las relaciones 
sociales sean menores, con el aumento del aislamiento, pueden contribuir 
en un impacto negativo en la salud mental de los trabajadores. Pero no 
todo es negativo, también podemos destacar la facilidad para la 
conciliación laboral, la disminución de los costes empresariales y el aumento 
de la productividad. 

Por medio de esta revisión sistemática de la literatura publicada se 
analizará los temas relacionados sobre salud mental y teletrabajo. Mediante 
las bases de datos Google Academy, Dialnet Plus, PubMed y 
ResearchGate. La búsqueda se ha centrado entre los años 2013-2023. 

En total se revisaron 23 publicaciones que posibilitaron obtener 
información actualizada sobre los posibles riegos relacionados con esta 
nueva forma de desempeñar las tareas laborales. 

Palabras clave: teletrabajo, salud mental, riesgos psicosociales. 
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ABSTRACT 

 
The combination of mental health and teleworking has generated a 

significant impact on the lives of workers. Psychosocial factors are a common 
phenomenon in the work environment, and in recent times it has worsened 
due to the massive use of teleworking. This new way of working, although it 
offers benefits such as flexibility and comfort for the worker, also affects well-
being and health, both mental and physical. 

Teleworking has meant a change in the way work is conceived, the 
demand for availability has increased and the boundaries between work and 
private life have been blurred. Workers face the pressure to be constantly 
connected, respond instantly to emails and complete tasks, which can lead to 
increased stress. Furthermore, the fact that social relationships are fewer, with 
increased isolation, can contribute to a negative impact on the mental health 
of workers. But not everything is negative, we can also highlight the ease of 
work-life balance, the reduction in business costs and the increase in 
productivity. 

Through this systematic review of the published literature, related 
topics on mental health and teleworking will be analyzed. Through the 
Google Academy, Dialnet Plus, PubMed and ResearchGate databases. The 
search has focused between the years 2013-2023. 

In total, 23 publications were reviewed, which made it possible to 
obtain updated information on the possible risks related to this new way of 
performing work tasks. 

 
Keywords: teleworking, mental health, psychosocial risks. 
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INTRODUCCIÓN 

Este trabajo se ha planteado para determinar cuáles son los riesgos 
psicosociales que pueden generan el teletrabajo, además de establecer los 
aspectos positivos, es decir, los procesos saludables asociados al teletrabajo. 
Un ejemplo, es como el teletrabajo facilita la inclusión del empleo a personas 
con discapacidad física al eliminar las barreras arquitectónicas. 

El teletrabajo es un fenómeno que va en aumento debido a la 
transformación tecnológica que va experimentando la sociedad y en la 
que se posiciona como una alternativa laboral a la actual, por lo que en 
consecuencia se hace necesario abordar esta nueva manera de trabajar 
para detectar los posibles riesgos psicosociales. 

La palabra teletrabajo está compuesta por: Tele, distancia lejana y 
trabajo, tiene su origen en la palabra del latín trepaliare, una expresión 
popular que hace referencia a la acción de torturar con un tripalium, asociado 
a la realización de una actividad física o intelectual continuada ( Segura, 2013). 
Por lo cual llegamos a la conclusión que teletrabajo se refiere a la realización 
de una actividad a lo lejos. 

Dado el creciente interés por el uso de esta modalidad, resulta 
necesario llevar a cabo una revisión sistemática de la literatura. Esto permitirá 
proporcionar información actualizada sobre los avances en este campo, así 
como sobre los aspectos favorables y desfavorables que surgen a medida que 
esta modalidad experimenta un aumento significativo en su desarrollo. 
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OBJETIVO 

 

El objetivo de este trabajo tiene como finalidad la realización de un 
estudio sobre los riesgos psicosociales que afectan los teletrabajadores.  

En los últimos años el crecimiento del uso del teletrabajo ha ido 
creciendo de manera exponencial, ya sea por el avance de las tecnologías y 
la generalización de las TIC o por la crisis de salud pública provocada por la 
Covid-19 que en ciertos trabajos fue una solución para continuar con la 
actividad laboral (Peiró y Martínez, 2022). 

En esta revisión se ha centrado en evaluar los aspectos psicosociales 
propios del teletrabajo, sin tener en cuenta la literatura surgida a partir de los 
estudios en época de Covid-19, debido a la gran repercusión que tuvo en 
todos los aspectos desde laborales, psicosociales, familiares y económicos, 
pudiendo desvirtuar las conclusiones propias de los riesgos psicosociales del 
teletrabajo. 

Los objetivos específicos de esta revisión literaria pretenden dar 
respuesta a los siguientes interrogantes: 

¿Los teletrabajadores están expuestos a riesgos psicosociales? 
¿Cuáles son estos riesgos psicosociales a los que están expuestos? 
¿Qué estrategias se deben de seguir para minimizar los factores de 

riesgos derivados del teletrabajo? 
 
A partir de las anteriores preguntas intentaremos dar respuesta al 

objetivo de esta revisión literaria. 
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MARCO TEÓRICO 

En la actualidad el teletrabajo está planamente reconocido como una 
medida flexible para gestionar y organizar del trabajo. El teletrabajo se 
caracteriza, primero, por realizar una actividad laboral fuera de la empresa y 
segundo, la comunicación entre las dos partes se realiza con  
tecnología para garantizar la comunicación, mediante ordenador, teléfono, 
internet, etc. (Sánchez et al., 2006). 

Desde hace años el teletrabajo ha surgido como una nueva modalidad 
de desarrollar la actividad laboral. Según el informe publicado “Datos de 
Teletrabajo. 2022. Observatorio Nacional de Tecnología y Sociedad. Red.es. 
Secretaría de Estado de Digitalización e Inteligencia Artificial. Ministerio de 
Asuntos Económicos y Transformación Digital ” la población que realiza desde 
sus hogares trabajo por cuenta ajena va creciendo año tras año, siendo en el 
2022 alrededor del 12%. Si tenemos en cuenta los trabajadores de la Unión 
Europea el porcentaje de ocupados que de manera regular realizan trabajos 
desde casa, la media se sitúa en un 24%. Si distinguimos por sexos apenas 
hay diferencia entre mujeres y hombres donde la tasa se sitúa en 12,6% y 
12,5% respectivamente. Antes de la pandemia el teletrabajo en España 
suponía alrededor del 5%, lo cual ha experimentado un crecimiento 
sustancial. 

Definición de teletrabajo 

En la normativa española tenemos la Ley 10/2021, de 9 de julio, de 
trabajo a distancia, donde en el artículo 2. Definiciones, se indica: 

A los efectos de lo establecido en esta Ley, se entenderá por: 
a) «Trabajo a distancia»: forma de organización del trabajo o de

realización de la actividad laboral conforme a la cual esta se presta en el 
domicilio de la persona trabajadora o en el lugar elegido por esta, durante 
toda su jornada o parte de ella, con carácter regular. 

b) «Teletrabajo»: aquel trabajo a distancia que se lleva a cabo mediante
el uso exclusivo o prevalente de medios y sistemas informáticos, telemáticos 
y de telecomunicación. 
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c) «Trabajo presencial»: aquel trabajo que se presta en el centro de 
trabajo o en el lugar determinado por la empresa. 

 
No hay una única definición de teletrabajo, cada organización, cada 

autor tiene la suya propia, podemos destacar la de la Real Academia Española 
(RAE), que define el teletrabajo como: el trabajo que se realiza desde un lugar 
fuera de la empresa utilizando las redes de telecomunicación para cumplir 
con las cargas asignadas. También podemos destacar la realizada por la 
Organización Internacional del Trabajo (OIT), que establece como: la forma 
de trabajo que se realiza en una ubicación alejada de una oficina central o 
instalaciones de producción, separando al trabajador del contacto personal 
con colegas de trabajo que estén en esa oficina y de los jefes directos y/o 
subordinados. Además, el Acuerdo Marco Europeo sobre teletrabajo del 
2002, define el teletrabajo como:  una forma de organización y/o de 
realización del trabajo, utilizando las tecnologías de la información en el 
marco de un contrato o de una relación de trabajo, en la cual un trabajo que 
podría ser realizado igualmente en los locales de la empresa se efectúa fuera 
de estos locales de forma regular. 

 
De estas definiciones podemos concluir en la existencia de dos 

conceptos bien identificables que son indispensables tener claros: 
1. La no presencia en el lugar de trabajo ya que el trabajador 

permanece separado, ya sea de manera temporal o permanente, 
del lugar de trabajo. 

2. Es necesario utilizar las telecomunicaciones, debido a la necesidad 
de trasmisión de datos y de información para la realización del 
trabajo. Se necesitan dispositivos como puede ser el teléfono 
móvil, ordenador, tabletas y sistema de comunicación on-line. 

A la vez también podemos concluir que no todos los trabajos son 
potenciales de emplear el teletrabajo, ya que solo podrán teletrabajar los 
usuarios que empleen las tecnologías de la información, descartando 
cualquier trabajo de carácter manual. 

Según Ortega (2017), esta modalidad es implementada para 
desempeñar labores desde un lugar diferente al centro convencional de 
trabajo al que se encuentra habituado el personal, tomando en cuenta el uso 
como herramienta principal las tecnologías de la información y comunicación 
(TIC). En este sentido, Field y Chan (2018) afirman que la sociedad se 
encuentra inmersa en un proceso de innovación tecnológica y organizacional, 
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en el cual las tecnologías de la información y la comunicación (TIC), influyen 
en el contexto general del trabajo. 
 
Evolución del teletrabajo 
 

El teletrabajo ha sufrido una evolución desde sus inicios debido a los  
avances tecnológicos, los cambios en la economía y las transformaciones 
sociales. Fue a partir de la década de 1970 debido a la crisis petrolera y a la 
necesidad de disminuir el consumo de combustibles fósiles que se inició el 
teletrabajo, término que acuñó Jack Nilles en el año 1973. De acuerdo a 
Sánchez (2010) en sus investigaciones, durante los años 70 el término no era 
usado directamente, sin embargo, se perfilaba esta nueva modalidad como 
un nuevo recurso en el uso de nuevas políticas laborales. Continuando con la 
investigación de Sánchez (2010) la European Community 
Telematics/Telework Forum (ECTF), indicaba que éste sería el inicio del 
teletrabajo que se extendió hasta mediados de los años ochenta, y en la que 
el discurso, se centraban en temas energéticos y medioambientales, es decir, 
el teletrabajo era una alternativa a la utilización generalizada del coche para 
ir al trabajo. No obstante, el auge surge en la década de 1990, el teletrabajo 
se popularizó en sectores como la tecnología de la información y el desarrollo 
de las redes virtuales privadas generalizando el uso del correo electrónico, 
donde las grandes empresas comenzaron a implementar programas de 
teletrabajo como una forma de aumentar la productividad y reducir los costos 
de espacio de oficina, originando lo que se terminaría llamando: 
OUTSOURCING (Sánchez, 2010). En una fase posterior, en la década de los 
2000, otro aspecto que favoreció la difusión del teletrabajo fue la 
globalización, que fue consecuencia del desarrollo de la tecnología,  a la vez 
que aumentaba la competitividad en las infraestructuras de las 
telecomunicaciones abaratando los costos proporcionando tarifas más 
económicas, Pérez y Zerbi (2020). Ya en 2010 Sánchez apuntaba que el 
teletrabajo pasaría a ser la forma habitual en la que los trabajadores realizan 
de manera habitual su trabajo todos los días, por lo menos de manera parcial, 
opinión respaldada por Barrera que pronosticaba que el teletrabajo pasaría 
de ser una modalidad innovadora a estar totalmente normalizada.  A partir 
del 2010 se pone en auge las plataformas en línea y el trabajo independiente, 
lo cual hizo que el teletrabajo fuera aún más común. Las personas podían 
trabajar como autónomos desde cualquier lugar del mundo, siempre que 
tuvieran acceso a Internet (Pérez y Zerbi, 2020).  
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Así, la declaración de pandemia del Covid-19 en el 2020, sometió al mundo 
a tomar medidas estrictas para evitar más su propagación, entre las que 
sometieron a aislamientos obligatorios a los ciudadanos, ceses de actividades 
recreativas, clases, cierres de empresas e industrias no esenciales, Mackay-
Castro et al. (2020). Desde la Organización Mundial de la Salud y con la 
declaración de emergencia sanitaria y social, se sugirió que el teletrabajo sería 
una medida preventiva que minimizase la movilización de las personas y así 
evitar la propagación del virus COVID-19, (Ulate et al., 2020). A consecuencia 
de la emergencia que afecto las dinámicas laborales cotidianas y las 
transformo de manera profunda, muchas empresas tuvieron que incursionar 
en el mundo del teletrabajo como única forma de mantenerse en 
funcionamiento bajo las medidas tomadas por la pandemia, además, aunque 
sin preparación previa los trabajadores tuvieron como nueva forma de 
empleo el teletrabajo, como sede principal de ejecución su casa y como 
herramientas principales de trabajo las tecnología de información y 
comunicaciones, (Caicedo, 2021). La pandemia ha contribuido muy 
positivamente al aumento de porcentaje de población que teletrabaja, se ha 
producido un cambio brusco y el teletrabajo ha llegado para quedarse en 
ciertos sectores cogiendo así fuerza esta modalidad de trabajo (Rodríguez, 
2022). 
 
Ventajas y desventajas del teletrabajo 
 

El teletrabajo puede plantear una serie de desafíos y problemas, 
aunque también tiene numerosos beneficios. Hay que tener en cuenta que 
los afectados por el teletrabajo son el propio individuo, la empresa 
empleadora y la sociedad en general.  

Hay varios motivos que hacen que el teletrabajo se pueda considerar 
un problema: 

 La no interacción sociolaboral directa con compañeros o superiores 
puede generar sentimientos de soledad, aislamiento y mala salud 
mental como ansiedad, depresión, estrés, etc., (Mann y Holdsworth, 
2003). 

 La combinación del ámbito familiar y el laboral da lugar a la 
invasión o “contaminación” del trabajo remunerado de los espacios 
y tiempos normalmente reservados para la vida personal y/o 
familiar generando múltiples tensiones (Franco et al., 2020). 
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• Las cargas de trabajo excesivas, la falta de autonomía de decisión, 
la falta de apoyo de compañeros o superiores, los conflictos 
relacionales en el lugar de trabajo, la baja consideración del propio 
rol dentro de la empresa y falta de implicación en los cambios de 
organización empresarial, pueden contribuir a la sensación de 
estrés (De Sio et al., 2018).

• Los hombres usuarios de iniciativas trabajo-familia no obtienen la 
misma cantidad de beneficios de salud mental debido a su nivel de 
referencia más bajo de conflicto trabajo-familia (Minnotte et al., 
2016).

• Tanto los problemas  financieros como físicos pueden afectar de 
manera indirecta al deterioro de la salud mental (Phugat et al., 
2021).

• La incapacidad de los  empleados en  aportar  tiempo  de  calidad 
con  su  familia  y  amigos (Mann et al., 2021).

• El uso excesivo de teléfonos inteligentes y portátiles ha provocado 
un aumento constante en los problemas relacionados con la 
salud como el insomnio, el dolor de espalda, el dolor de 
cuello, la obesidad, la fatiga, los problemas relacionados con 
los ojos, etc. (Tellis, 2020).

• La disminución del sentido de bienestar físico y mental en su 
relación con factores tales como el aislamiento social, los tiempos 
de trabajo prolongados, con el consiguiente aumento de la carga 
cognitiva, o la falta de actividad física, entre otros aspectos (Galanti 
et al., 2021).

• Los factores de riesgo ergonómicos en general están asociados al 
diseño del lugar de trabajo, a las características físicas derivadas de 
la iluminación, de la ventilación, del nivel sonoro, del equipamiento 
informático y del mobiliario (Tomasina y Pisani, 2022).

• La intensificación de la actividad que supone el uso de las TICs ha 
determinado una forma de estrés denominada tecnoestrés, 
definido como las reacciones psicosociales cognitivas, afectivas y
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conductuales negativas como consecuencia del uso de las TICs 
(Oakman et al., 2020). 

• Las situaciones de violencia familiar hacia la mujer, para las que el 
aislamiento social es un factor de riesgo. La teletrabajadora se 
encuentra más vulnerable en la medida que está aislada sin los 
posibles apoyos sociales, por ejemplo, de los compañeros de 
trabajo (López-Bermúdez, 2021) .

• La desigualdad al acceso y manejo de las TIC, con la consecuente 
pérdida de productividad, el cual las organizaciones deben de 
tener en cuenta los posibles efectos negativos en la 
implementación del teletrabajo (Rico, 2021).

• Pueden surgir problemas relacionados con los nuevos 
tipos de interacciones laborales empleados-empleados y 
empleados-superiores, desajuste entre las características 
idóneas para el desempeño de su trabajo y las 
características de las que él disponga (Alonso y Cifre, 2002).

Estos problemas no son propios del teletrabajo en sí, sino que 
dependen de la propia persona y de la organización, la gravedad de cada uno 
de estos problemas se puede minimizar con una buena planificación, con la 
aplicación de una política de recursos humanos y el acceso a la tecnología 
adecuada. 
Pero no solo tiene aspectos negativos el teletrabajo, como puntos 
beneficiosos podemos destacar: 

 La interacción entre el trabajo y la familia, así como el equilibrio
entre la vida laboral y personal, es decir, el equilibrio entre el
tiempo asignado al trabajo y otros aspectos de la vida, como los
intereses personales, el autocuidado, la familia y las actividades
sociales o de ocio, pueden contribuir a influir la salud mental
(Gálvez et al., 2011).

 El ahorro en desplazamientos, una mayor oportunidad para que los
trabajadores se concentren en sus tareas laborales lejos de las
distracciones de la oficina, un horario más flexible para los
trabajadores y la libertad de trabajar desde una ubicación
alternativa, lejos de las instalaciones del empleador. Además, el
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teletrabajo ocasional y a tiempo parcial puede reducir las formas 
de violencia y acoso que requieren contacto cara a cara (OIT, 2020). 
 

 Una mayor flexibilidad y un mejor equilibrio entre la vida laboral y 
personal (Mann et al., 2000). 

 
 La disminución de los gastos económicos en transporte (Da,  

Fladmark et al., 2022). 
 
 Reducción de los costes en dietas y desplazamiento (Rubio, 2010). 
 
 Las mujeres usuarias de iniciativas trabajo-familia experimentarían 

una mejora significativa en su salud mental debido a que son 
persistentemente gravadas por el conflicto trabajo-familia 
(Minnotte, et al., 2016). 

 
 El  trabajo  desde  casa  será  efectivo  y  menos impactante  en  la  

salud  mental  si  tanto  los  empleadores  como  los  empleados  
entienden  el  método de  trabajo (Nathan et al., 2021). 

 
 La disminución de los desplazamientos al lugar del trabajo y las 

emisiones contaminantes por menos uso del vehículo, el ahorro de 
energía en las empresas y descentralización de las ciudades 
principales con el fin de reducir la congestión (Kim, 2016). 

 
 Para muchos trabajadores les permite trabajar desde otros lugares 

como segundas residencias o  incluso desde otro país. 
 
 También se puede considerar la mayor autonomía, mayor 

productividad y reducción del estrés (Messenger et al., 2019) . 
 

 La disminución de la accidentalidad vial al disminuir la movilidad, 
(Villalonga, 2021). 

 
 En aquellos países en que se contempla el accidente in itinere o del 

trayecto, el teletrabajo resulta también en una baja de la 
siniestralidad laboral por esta causa (Villalonga, 2021). 

 
 El acceso al trabajo de personas con algún tipo de discapacidad 

(Messenger et al., 2019). 
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 La posibilidad de inclusión personas mayores y mujeres con carga 

familiar (López et al., 2014). 
 

El teletrabajo puede ser efectivo para un número elevado de personas, 
por lo cual la solución a adoptar se tendría que tomar de manera conjunta 
entre empresa y empleado para que sea beneficioso para ambas partes. 
 
Riesgos psicosociales 

 
Según la OIT, los factores de riesgo psicosociales son aquellas 

características de las condiciones de trabajo que afectan a la salud de las 
personas a través de mecanismos psicológicos y fisiológicos. Para entender 
un poco más esta palabra podemos descomponerla en: 

 PSICO: conjunto de actos y funciones de la mente que nos afectan 
a través de la psique 

 SOCIAL: el origen es social determinado por la organización del 
trabajo 

Los riesgos psicosociales se centran tal y como se ha comentado 
anteriormente, en los ámbitos psicológicos y sociales, y están asociados con 
los aspectos de organización, contenido, carga y ritmo de trabajo, 
participación y control, relaciones interpersonales, clima laboral, apoyo social, 
entre otros, pero también tenemos que tener en cuenta las características 
personales de cada uno, como la aptitud, la actitud, la personalidad, las 
competencias profesionales, etc. , las cuales pueden afectar a la salud y 
afectar de manera negativa en el desarrollo del trabajo. 
Los principales riesgos psicosociales derivados del teletrabajo son: 

 Estrés 
 Fatiga mental e informática. 
 Riesgo de aislamiento social 
 Imposibilidad de desconectar del trabajo 
 Problemas para la conciliación laboral y familiar 
 Tecnoestrés 
Se puede decir que el teletrabajo no es beneficioso ni perjudicial para 

la salud, pero es una modalidad que debe ser abordada de una manera 
multidisciplinar para poder evitar la aparición de riesgos psicosociales. En 
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caso de que estos riesgos no sean tratados a tiempo, pueden afectar 
gravemente al bienestar de los trabajadores. Se estima que las personas que 
llevan a cobo este tipo de modalidad tienen mayores tasas de estrés, 
ansiedad y fatiga en comparación con los trabajadores que realizan el trabajo 
de manera presencial, por lo cual es importante la autonomía y el control del 
contenido de trabajo y los ritmos de este. 
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MARCO LEGAL EN PREVENCIÓN DE RIESGOS PSICOSOCIALES 

 
Los riesgos psicosociales son en la actualidad uno de los principales 

problemas en materia de seguridad y salud laboral, tanto a nivel nacional 
como internacional. De manera general los países no han regulado de manera 
específica los riesgos psicosociales, sino que se han incluido de manera 
indirecta dentro de los riesgos profesionales. Alguno de los países que ha 
reglado de manera específica es Bélgica, Suecia y México entre otros. 

En el ordenamiento jurídico Español, existe mucha normativa que 
regula la prevención de los riesgos laborales de los trabajadores, pero esta 
no tiene un tratamiento específico para la mejora de la salud de los 
trabajadores respecto a los riesgos psicosociales, que se ven afectados por la 
prestación de servicios en las empresas.  

En la UE se han adoptado acuerdos sobre el estrés ocupacional y otro 
en violencia y acoso en el trabajo, pero sin hasta la fecha, una Directiva de 
aplicación para el territorio de la UE. 

El Parlamento Europeo ha solicitado a la Comisión y a los Estados 
Miembros que desarrollen y apliquen un programa de control para 
determinar las situaciones de riesgo psicosocial a los que están afectados 
trabajadores a fin de luchar contra estos riesgos.  

En ámbito mundial podemos destacar el convenio núm. 190 de la OIT, 
este es el primer tratado internacional que reconoce el derecho de toda 
persona a un mundo laboral libre de violencia y acoso, incluidos la violencia 
y el acoso por razón de género, en el artículo 4.2 a. contempla la violencia y 
el acoso dentro de la gestión de los riesgos psicosociales. También es de 
aplicación el Convenio 155 de la OIT, sobre seguridad y salud de los 
trabajadores. 

En España la transposición de la Directiva del Consejo, de 12 de junio 
de 1989, relativa a la aplicación de medidas para promover la mejora de la 
seguridad y de la salud de los trabajadores en el trabajo, dio lugar a la 
aprobación de la Ley 31/1995, de 8 de noviembre, de Prevención de Riesgos 
Laborales que de manera general hace referencia a la protección de la 
seguridad y salud de cualquier riesgo laboral incluso los psicosociales, esto 
se plasma en el artículo 4.2º donde se define riego laboral como: la 
posibilidad de que un trabajador sufra un determinado daño derivado del 
trabajo además en el artículo 4.7º define como «condición de trabajo» 
cualquier característica del mismo que pueda tener una influencia 
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significativa en la generación de riesgos para la seguridad y la salud del 
trabajador 

El cumplimiento de estas obligaciones se podrá exigir a través de la 
propia Ley de Prevención de Riesgos Laborales y de una serie de normas que 
desarrollan la ley anterior como son: 

 Real Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el
Reglamento de los Servicios de Prevención.

 Real Decreto 486/1997, de 14 de Abril, por el que se establecen
disposiciones mínimas de Seguridad y Salud en los Lugares de
Trabajo.

 Real Decreto 488/1997, de 14 de abril, sobre disposiciones mínimas
de Seguridad y Salud relativas al trabajo con Equipos que incluyen
Pantallas de Visualización.

 RESOLUCIÓN de 7 marzo de 2005 de la Dirección General de
Trabajo por la que se dispone la inscripción en el registro y
publicación del Acuerdo Interconfederal para la negociación
colectiva 2005.

 Real Decreto Legislativo 2/2015, de 23 de octubre, por el que se
aprueba el texto refundido de la Ley del Estatuto de los
Trabajadores.

 LEY ORGÁNICA 3/2018, de 5 de diciembre, de Protección de Datos
Personales y garantía de los derechos digitales.

 Real Decreto-ley 29/2020, de 29 de septiembre, de medidas
urgentes en materia de teletrabajo en las Administraciones
Públicas y de recursos humanos en el Sistema Nacional de Salud
para hacer frente a la crisis sanitaria ocasionada por la COVID-19.

 Ley 10/2021, de 9 de julio, de trabajo a distancia.
 La NTP 926 Factores psicosociales: metodología de evaluación.

Aunque las NTP no son de obligado cumplimiento, son un
documento de referencia, en este caso para la evaluación de este
tipo de riesgos.

No es hasta 2020, forzado por la pandemia que se aprueba en España 
la primera ley específica que regula el teletrabajo con el Real Decreto-Ley 
28/2020 de 22 de septiembre, de trabajo a distancia, esta ley es la primera 
norma con rango de Ley en el ordenamiento jurídico que hace referencia 
a los riesgos psicosociales en el propio Preámbulo. Es en el artículo 16: 
Evaluación de riesgos y planificación de la actividad preventiva, donde de 
manera genérica trata la salud de los trabajadores pero sin diferenciar 
los riesgos psicosociales.  
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Actualmente la anterior norma está derogada por la Ley 10/2021, de 9 
de julio, de trabajo a distancia 

Si tomamos los resultados de la ESENER-2002, Encuesta Europea 
de Empresas sobre Riesgos Nuevos y Emergentes, en España el principal 
riesgo es el relativo a sustancias químicas o biológicas peligrosas (92%), al 
igual que en Europa (89,6%), seguidamente aparecen las posturas de 
trabajo, exigencia física del trabajo y movimientos repetitivos (92%), 
continuando con la seguridad de máquinas, equipos e instalaciones 
(87%) y, en último lugar, a gran distancia nos encontramos con los 
factores de riesgo psicosocial (entorno al 57%). 

La gran cantidad de normativa referente a la prevención de riesgos 
laborales hace necesario una normativa específica en prevención de riesgos 
psicosociales, fomentando, de esta manera, un cambio en la cultura 
preventiva a todos los niveles, desde los propios usuarios, en las 
organizaciones, en ámbito político y jurídico. Esta generalización implica que 
los trabajadores puedan no sentirse protegidos en el caso de que presenten 
algunas estas dolencias, creándose un clima de inseguridad jurídica. 
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METODOLOGÍA 

Tras haber analizado el concepto de teletrabajo junto con los riesgos 
psicosociales a los que están expuestos los usuarios, pasaremos a detallar la 
metodología empleada en esta revisión sistemática. 

Estrategia de selección 
La selección de artículos se realizó durante los meses de mayo y junio 

de 2023. Para la selección de los artículos que forman parte de la revisión 
sistemática se ha seguido la declaración PRISMA 2020 (Preferred Reporting 
Items for Systematic reviews and MetaAnalyses). Para la búsqueda de los 
artículos se emplearon  varias bases de datos electrónicas como son Google 
Academy, Dialnet Plus, PubMed y ResearchGate. En el diagrama siguiente se 
muestra el diagrama de flujo saliente del proceso de selección. 

Gráfico 1. Diagrama de flujo según Prisma 2020 
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La única limitación a la hora de seleccionar los artículos fue, que los 
estudios no se hiciesen referencia a la Covid-19, es decir, que estudiase los 
riesgos psicosociales propios de efectuar teletrabajo. Como en cierta manera 
el teletrabajo es una modalidad de trabajo reciente, aunque apareció en la 
década de los 70, el intervalo de los años publicación de los artículos se centra 
entre 2013 y 2023. 

El planteamiento de búsqueda fue independiente en cada buscador, 
las palabras clave que se emplearon fueron “teletrabajo”, “salud mental” y 
“riesgos psicosociales.” 

Criterios de inclusión 
Los criterios de inclusión fueron que los estudios tuviesen factores 

negativos y positivos en la realización de teletrabajo. Además, se han tenido 
en cuenta todas las publicaciones de cualquier país, podemos resumir los 
criterios de inclusión con la siguiente tabla 1 

Tabla 1 . Criterios de inclusión para selección de artículos para la base 
de datos 

Criterios de inclusión Descripción 
Localización No hay criterios de exclusión 
Idioma Cualquier idioma
Acceso Abierto
Año publicación  Entre 2013 y 2023 

Orden Por relevancia 

Criterios de exclusión 
Los criterios de exclusión son los expuestos con anterioridad, que 

el artículo tuviese en cuenta que el teletrabajo se realizase por motivos 
de la pandemia.  

Para el desarrollo de esta investigación se han plantado las siguientes 
preguntas 
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¿Los teletrabajadores están expuestos a riesgos psicosociales? 
¿Cuáles son estos riesgos psicosociales a los que están expuestos? 
¿Qué estrategias se deben de seguir para minimizar los factores de 
riesgos derivados del teletrabajo? 
La metodología empleada será de tipo cualitativa retrospectiva, este 

tipo de investigación implica la recopilación y análisis de datos no numéricos 
para comprender los hechos ocurridos con anterioridad. 
 

Descripción del método 
A continuación, se detalla el método empleado para la elección de 

artículos seleccionados para llevar a cabo esta investigación. El procedimiento 
se ha realizado en varias fases: 

 
Búsqueda de información 
 Para la búsqueda de los distintos documentos que pudieran ser 

incluidos para la revisión, como artículos en revistas, estudios, libros, entre 
otros se emplearon varios motores de búsqueda, en la tabla 2 se describen 
los usados: 

 
Tabla 2 . Motores de búsqueda empleados para la revisión 

Motor de búsqueda Descripción 

Google Academy 
Google Académico  es un motor de 
búsqueda de Google enfocado y especializado en 
la búsqueda de contenido y bibliografía científico-
académica. 

Dialnet Plus 

Dialnet es uno de los mayores portales 
bibliográficos del mundo, cuyo principal cometido 
es dar mayor visibilidad a la literatura científica en 
español, agrupando gran variedad de documentos 
como libros, tesis doctorales, artículos de revistas, 
memorias de congresos 

PubMed 
PubMed es una base de datos en línea que contiene 
referencias bibliográficas y resúmenes de artículos 
científicos en el campo de la biomedicina y ciencias 
de la vida. Es una de las fuentes más importantes y 
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reconocidas a nivel mundial para acceder a la 
literatura científica en estas áreas. 

ResearchGate 

ResearchGate es una plataforma en línea que 
permite a los investigadores y académicos 
compartir y descubrir trabajos de investigación, 
colaborar con otros profesionales y establecer 
contactos en sus respectivas áreas de estudio.  

En el proceso de selección de los distintos documentos a través de los 
distintos buscadores se seleccionaron en total 103 documentos, en la tabla 3 
se indican el número de documentos seleccionados por motor de búsqueda. 

Tabla 3. Primer cribaje de investigaciones 

Bases de datos Artículos o investigaciones 
Google Academy 60 
Dialnet 13
PubMed 20
ResearchGate 10
TOTAL 103

Una vez realizada la revisión teórica de cada una de las investigaciones 
encontradas, a partir de estas, se tuvieron en cuenta un total de 23 
documentos que cumplían con las categorías de búsqueda para el proceso 
de elaborar esta revisión sistemática, ya que, de todos los artículos de la 
búsqueda, 67 se realizaron en época de pandemia y hacían referencia a la 
Covid-19, diez artículos estaban duplicados en las distintas búsquedas y en 3 
no se podía acceder a la publicación ya que eran privados. Para esta revisión 
sistemática he obviado aquellos que se realizaron en la época de 
confinamiento ya que creo que esa situación requiere un estudio específico 
debido a la gran repercusión que causó a nivel mundial, pudiendo llegar a 
desvirtuar el sentido de este trabajo. 

 En la tabla 4 se indican como se distribuyeron los documentos 
seleccionados por motor de búsqueda. 
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Tabla 4. Investigaciones tomadas en cuenta para el estudio 

Bases de datos Artículos o investigaciones 
Google Academy 8 
Dialnet 10 
PubMed 3 
ResearchGate 2 
TOTAL 23 

 
Para la selección de los distintos documentos no hubo ningún tipo de 

exclusión geográfica a la hora de tenerlos en cuenta. En la tabla 5 se indica 
los distintos países de origen de los artículos. 
 

Tabla 5. Países de las publicaciones 

País de publicación N.º de publicaciones 
España 4 

Alemania 2 
Colombia 2 

India 2 
Argentina 1 
Australia 1 
EE.UU. 1 

Finlandia 1 
Italia 1 

México 1 
Japón 1 
Perú 1 

Portugal 1 
Reino Unido 1 

República Checa 1 
Uruguay 1 
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On line 1 

Gráfico 2. Gráfico Países de las publicaciones 

En la siguiente gráfica se establecen los documentos encontrados por 
año de publicación. Los documentos se seleccionaron entre los años 2013 
hasta junio del 2023. 
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Gráfico 3. Año de publicación de los documentos seleccionados 

En los primeros años de selección, del 2012 hasta el 2019, solo se ha 
encontrado un único artículo por año que cumpla con las características 
establecidas, habiendo años como el 2013, 2015 y 2019 donde no se han 
encontrado ninguna publicación que cumpla con los requisitos descritos 
anteriormente necesarios para incluirlos en el estudio. Es a partir del 2020 
donde los artículos encontrados que cumplan con las características van en 
aumento, en el año 2020 se identifican 4 artículos, en 2021 3 artículos, y en el 
año 2023 hasta junio se encuentra 1 publicación y cabe destacar las 10 
publicaciones del 2022. 
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RESULTADOS 

A continuación, se presenta un registro de los estudios seleccionados 
mostrando los dispositivos de medición utilizados en los distintos estudios, 
su título y año, publicación, autores y variantes tomadas para la realización 
del análisis. 
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Autores, año 
de 

publicación, 
país 

Título 

Variables del programa

 

Participantes 
Diseño del 

estudio 
(método) 

Objetivo Resultado 

1 Fang, D. D., 
Kang, S. K., & 
Kaplan, S., 
2022, on line 

Necesitamos 
asegurarnos de 
que el 
teletrabajo no 
exacerbe la 
disparidad de 
género 

No se indica Revisión literaria Analizar las desigualdades 
de género por el mero 
hecho de teletrabajar 

Se evidencia que las mujeres tienen 
mayor aumento del trabajo 
doméstico y cuidado de niños, con 
una disminución de productividad y 
salud mental, como depresión, 
soledad, ansiedad y estrés. La brecha 
de género podría aumentar las 
desigualdades salariales y 
promociones de las mujeres.  

2 Magnavita, N., 
Tripepi, G., & 
Chiorri, C., 
2021, Italia 

Teletrabajo, 
trabajo fuera de 
horario y 
liderazgo 
intrusivo en el 
bienestar de los 
trabajadores. 

905 
trabajadores 
(hombres y 
mujeres) de 
17 empresas 
del sector 
comercial y 
de servicios 
de empresas 
que hacían un 

Mediante 
encuesta,  se 
evaluaron con 
diferentes 
métodos según 
el parámetro a 
evaluar. 

Evaluar el liderazgo 
intrusivo de los gerentes 
(IL), la solicitud de trabajo 
fuera del horario 
tradicional (OFFTAJD), la 
adicción al trabajo 
(BWAS), desequilibrio 
esfuerzo/recompensa 
(ERI), felicidad y 
problemas mentales 

El teletrabajo combinado con el 
trabajo en oficina mejora la 
producción, integra a los 
trabajadores con discapacidad, 
reduce la contaminación y la 
propagación de infecciones. Pero 
hay que tener en cuenta los factores 
negativos y las consecuencias que 
puedes ser: 
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uso limitado 
del 
teletrabajo (< 
10 h por 
semana) 

comunes (CMI), ansiedad 
y depresión. 

 El liderazgo intrusivo y el trabajo 
fuera del horario laboral se 
asociaron significativamente con el 
estrés laboral.  
La adicción al trabajo es un 
moderador relevante de esta 
interacción: el liderazgo intrusivo 
aumentó significativamente el 
estrés de los trabajadores adictos al 
trabajo.  
El liderazgo intrusivo y el trabajo de 
horas extra se asociaron con una 
reducción de la felicidad, la 
ansiedad y la depresión.  
Estos resultados indican la 
necesidad de garantizar el derecho 
a la desconexión 

4 Hager, F. W., 
2018, 
Republica 
Checa 

Vínculos entre 
el teletrabajo, el 
apoyo social y el 
bienestar 
mental entre los 
teletrabajadore
s.  

Se 
identificaron 
157 artículos 
científicos y 
se 
seleccionaros 
108 como 
relevantes 

Revisión de 
literatura 
científica y 
publicaciones 
científicas 

El  objetivo  de  este  
estudio  es  identificar  y 
sintetizar  lo  que  se  sabe 
sobre  el  teletrabajo,  el 
apoyo  social  y  el  
bienestar  mental  de  los 
empleados,  y  cómo  se 

El  apoyo  laboral  proactivo,  las 
buenas  relaciones  en  el  lugar  de 
trabajo,  pero  también  el  apoyo 
de  contextos  no  laborales  está 
estrechamente  relacionado  con  el 
bienestar  mental  de  los 
teletrabajadores 
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para la 
investigación 

vinculan estos 
constructos 

18 C, Jose, 2022, 
India 

Teletrabajo; 
Investigación 
sobre el nivel 
de estrés de 
teletrabajador 

(revisión 
sistemática) 

La revisión 
se realizó 
mediante 22 
artículos. 
Para el 
cuestionario 
se 
distribuyeron 
unas 500 
unidades de 
los cuales se 
recibieron 
252 
formularios 
debidamente 
diligenciados
. Después de 
un análisis se 
emplearon 
146 

Los datos se 
obtuvieron una 
parte mediante 
revisión literaria 
y otro método  
mediante un 
cuestionario 
diseñado en 
Google Forms 

Analizar el impacto del 
teletrabajo en la salud 
mental de los 
teletrabajadores mediante 
la medición de los niveles 
de estrés de los 
empleados durante el 
período de trabajo 
remoto y categorizar ese 
estrés de acuerdo con los 
puntajes de estrés. 

Los hallazgos del estudio muestran 
que trabajar de forma remota ha 
aumentado los niveles de estrés de 
los empleados y, al mismo tiempo, 
ha causado niveles bajos de estrés 
en aquellos trabajadores que de 
otro modo no se habrían estresado. 
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20 Omega, S. P., 
& Gita, P. C., 
2022, India 

Efecto del 
teletrabajo en 
la salud mental 
de  los 
empleados 

Mediante 
cuestionario a 
150 personas, 
de los cuales 
se recopilaron 
104.  

Mediante 
cuestionario de 
conveniencia 
bajo No 
Probabilidad 

El estudio se llevó a cabo 
para comprender los 
diversos factores que 
afectan la salud mental de 
los empleados. Además, 
también intentó estudiar 
el efecto del teletrabajo y 
el entorno laboral en la 
salud mental de los 
empleados 

El entorno laboral tiene un efecto 
sobre la salud mental de los 
empleados. Por lo tanto, se debe 
fomentar y practicar un entorno 
ocupacional adecuado en todas las 
organizaciones para atraer y retener 
a los empleados 

29 Barros, A. S. S., 
2017,  
Colombia 

Bienestar 
Subjetivo (Sb) y 
Síndrome de 
Burnout (BnS): 
Análisis 
Correlacional 
Sector 
Educación 
Teletrabajadore
s 

Población de 
156 tutores 
virtuales 

Las técnicas 
empleadas 
fueron: 
Encuesta, 
pruebas 
estandarizadas, 
grupo focal y 
entrevista 

Este  trabajo  se  deriva  de 
una  investigación  con  
enfoque  cuantitativo,  
diseño  correlacional,  con  
docentes  bajo  el  sistema 
de  teletrabajo,  en  una 
institución  estatal  de  
educación  para  el  
trabajo  y  el  desarrollo  
humano,  con  el  fin  de 
documentar  indicadores  
de  salud  mental  desde 
el  Bienestar  subjetivo 
(satisfacción  con  la  vida)  
(Sl )  y  el  síndrome  de 

Los  resultados  de  esta 
investigación  muestran  la 
correlación  inversa  y  negativa 
significativa  entre  el  agotamiento 
emocional  y  la  despersonalización 
(SBN)  positivos  y  significativos  y, 
entre  la  satisfacción  con  la  vida 
y  la  realización  personal  (SBN).  En 
la  población  de  teletrabajadores 
no  se  encontraron  signos  de 
síndrome  de  burnout  en  ninguno 
de  los  participantes  del  estudio. 
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burnout  (agotamiento  
emocional,  
despersonalización  y  
realización  personal).  
(BnS) 

30 Oakman, J., 
Kinsman, N., 
Stuckey, R., 
Graham, M. J., 
& Weale, V., 
2020, Australia 

Una revisión 
rápida de los 
efectos del 
trabajo en casa 
en la salud 
física y mental: 
¿cómo 
optimizamos la 
salud? 

La  
búsqueda  en  
la  base  de  
datos  
identificó  
1557  
artículos  de  
los  cuales  23  
cumplieron  
con  los  
criterios  de  
inclusión. 

La búsqueda se 
realizó 
mediante 3 
bases de datos,  
PsychInfo,  
ProQuest  y  
Web  of  
Science,  desde  
2007  hasta  
mayo  de  2020 

El  objetivo  de  esta  
revisión  rápida  fue  
revisar  el  impacto   la 
afección de la salud 
mental  y  física   a los 
trabajadores desde casa 
(WAH) y  determinar  
cualquier  diferencia  de  
género,  para  desarrollar  
recomendaciones  para  
empleadores  y  
empleados  para  
optimizar  la  salud  de  
los  trabajadores. 

Esta  revisión  identificó  varios  
resultados  de  salud  afectados  por  
el teletrabajo. La comunicación 
regular entre gerente y equipo y 
entre compañeros es importante y 
ayuda a reducir los impactos 
negativos asociados a sentirse 
aislado. Las compensaciones 
económicas por parte de la 
organización para sufragar los 
costos del hogar pueden 
compensarse con la reducción de 
costos por los no desplazamientos, 
por lo cual las  organizaciones  
deberán  implementar  políticas  de  
teletrabajo formalizadas  que  
consideren  el  apoyo  a  la  gestión  
de  límites  entre  el  trabajo  y  el  
hogar,  la  claridad  de  funciones,  la  
carga  de  trabajo,  los  indicadores  
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de  desempeño,  el  soporte  
técnico,  la  facilitación  de  la  
creación  de  redes  de  compañeros  
de  trabajo  y  la  capacitación  para  
gerentes. 

34 Shiri, R., 
Turunen, J., 
Kausto, J., 
Leino-Arjas, P., 
Varje, P., 
Väänänen, A., 
& Ervasti, J., 
2022, 
Finlandia 

El efecto del 
trabajo flexible 
orientado al 
empleado 
sobre la salud 
mental: una 
revisión 
sistemática. 

En la primera 
búsqueda 
identificó 
12793 
artículos de 
los cuales 16 
cumplieron 
con los 
criterios de 
inclusión 

Se realizaron 
búsquedas 
bibliográficas 
en las bases de 
datos PubMed, 
Scopus, Web of 
Sciences, 
Cochrane 
Library, 
PsycINFO, 
ProQuest y 
EconPapers 
desde su inicio 
hasta octubre-
noviembre de 
2020 

Evaluar los efectos del 
trabajo flexible orientado 
a los empleados sobre los 
problemas de salud 
mental y la discapacidad 
asociada. 

La flexibilidad del tiempo de 
trabajo, trabajar desde casa y otros 
arreglos de trabajo flexibles pueden 
mejorar modestamente la salud 
mental autoevaluada; sin embargo, 
la evidencia es limitada y se basa en 
estudios observacionales con 
diversos resultados de salud 
mental. Se necesitan estudios de 
intervención, en particular ensayos 
controlados aleatorios y no 
aleatorios, para estudiar el efecto 
del trabajo flexible, en particular el 
trabajo desde el hogar, sobre la 
salud mental. 

48 Roberge, M. 
É., Abbasy, M. 
R. U. H., 
Huang, W. R., 

Salud Mental 
en las 
Organizaciones 

No se 
indican 

Mediante 
revisión 
sistemática 

El objetivo es crear 
conciencia sobre los 
problemas de salud 
mental y proponer 

Identifica varias estrategias de 
recursos humanos que pueden 
ayudar a los gerentes a abordar los 
problemas de salud mental de 
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& Lavoie, S., 
2020, EE.UU. 

soluciones para brindar el 
apoyo adecuado a los 
empleados que se 
enfrentan a problemas de 
salud mental 

manera efectiva en sus 
organizaciones. La implementación 
de esas estrategias puede 
contribuir a mejorar la equidad y la 
inclusión en las organizaciones y, 
por lo tanto, la probabilidad de 
gestionar la diversidad con éxito. 

56 Furuya, Y., 
Nakazawa, S., 
Fukai, K., & 
Tatemichi, M., 
2022, Japón 
 

Impactos  en  
la  salud  del  
teletrabajo  en  
los  
trabajadores:  
una  revisión  
de  alcance  
antes  de  la  
pandemia  de  
COVID-19 

Se 
identificaron 
983 artículos 
de los cuales  
se  extrajeron  
29  estudios  
cuantitativos, 
se incluyeron  
artículos  
escritos  en  
inglés  y  
japonés  y  
publicados  
desde  enero  
de  2009  
hasta  
diciembre  
de  2020 

Se buscó en  
cinco  bases  de  
datos:  PubMed,  
Scopus,  
Cumulative  
Index  to  
Nursing  and  
Allied  Health  
Literature  
(CINAHL),  
Cochrane  
Library  e  Ichu-
Shi  Web.  
Incluimos  
artículos  
escritos  en  
inglés  y  
japonés  y  

Investigar  una  
descripción  general  
integral  de los  impactos 
tanto negativos como 
positivos del teletrabajo, 
con  base  en  estudios  
realizados  antes  de  la  
pandemia  de  COVID-19. 

El  teletrabajo  está  potencialmente  
asociado  con  un  cambio  hacia  
estilos  de  vida  más  saludables,  
pero  también  con  el  potencial  de  
correlación  inversa  para  extender  
el  tiempo  sedentario.  Los  
indicadores  de  estrés  mental  
dependen  de  las  situaciones  
sociales  e  individuales. 
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publicados  
desde  enero  
de  2009  hasta  
diciembre  de  
2020. 
 

58 Tresierra, C. E. 
V., & Pozo, A. 
C. L., 2020, 
España 

Fatiga y carga 
mental de 
trabajo en 
trabajadores: 
sobre el 
distanciamient
o social. 

Se 
seleccionaron 
43 
referencias. 

 

Revisión 
bibliográfica 
mediante el 
análisis de la 
literatura 
internacional 
principalmente 
de los últimos 
años, obtenida 
de motores de 
búsqueda de las 
publicaciones 
científicas 
Ebsco, PubMed, 
Google Scholar, 
en inglés y 
español. 

Describir la fatiga y 
sobrecarga mental en 
teletrabajadores a través 
de una revisión 
bibliográfica, de interés 
para la salud ocupacional, 
salud pública, 
investigación clínica, 
psicología y otras áreas 
del conocimiento, además 
de informar a la 
comunidad sobre estos 
temas para promover el 
teletrabajo seguro y 
garantizar una calidad de 
vida equilibrada. 

Existen riesgos psicosociales en el 
teletrabajo. El estrés relacionado 
con el trabajo puede estar 
relacionado con la fatiga, que 
también debe abordarse como un 
riesgo psicosocial. La fatiga, aunque 
multicausal, puede ser de origen 
ocupacional y puede estar 
condicionada por diversos aspectos 
del trabajo, como la carga mental 
de trabajo, que es perniciosa en sus 
extremos. 
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66 Li, L. T., & 
Wang, S., 
2022,  Reino 
Unido   

¿Las iniciativas 
de trabajo y 
familia mejoran 
la salud mental 
de los 
empleados? 
Evidencia 
longitudinal de 
una cohorte 
representativa 
a nivel nacional 

Se 
encuestaron 
a 34484 
trabajadores 
británicos 

Mediante 
encuesta  de 
panel de cinco 
ciclos de 2010 a 
2020 

El artículo examinó si las 
iniciativas de trabajo y 
familia mejoraron la salud 
mental de los empleados  

La disponibilidad percibida de 
horas reducidas, horarios flexibles 
e iniciativas de teletrabajo 
beneficiaron la salud mental de los 
trabajadores , especialmente para 
las mujeres empleadas, al 
aumentar su satisfacción laboral. 

 

68 Afonso, P., 
2021, 
Portugal 
 

Teletrabajo: 
¿Cuáles son las 
consecuencias 
para la salud 
mental? 

No se indica No se indica Investigar sobre  las  
posibles  consecuencias  
para  la  salud  mental, 
debido a dos  factores  
asociados  al  teletrabajo  
que  pueden  aumentar  el  
riesgo  de  enfermedades  
psiquiátricas:  los  cambios  
en  el  ritmo  circadiano  
del  sueño  y  el  
aislamiento  social. 

Hay  datos  que  revelan  un  
impacto  emocional  negativo  del  
teletrabajo,  expresado  a  través  de  
la  soledad,  la  irritación,  la  
preocupación  y  la  culpa  con  
niveles  aparentemente  más  altos  
en  comparación  con  los  
trabajadores  presenciales.  A  pesar  
de  esto,  hay  pocos  datos  sobre  
el  impacto  del  teletrabajo  en  la  
salud  mental,  en  particular  su  
relación  con  la  depresión  y  el  
estrés. 



FACULTAD DE DERECHO 
 MÁSTER UNIVERSITARIO EN PREVENCIÓN DE RIESGOS LABORALES 

38 | P á g i n a  
 

70 Kröner, F., & 
Müller, A., 
2023, 
Alemania 

 

Desarrollo del 
bienestar 
después de 
pasar al 
teletrabajo: un 
análisis 
longitudinal de 
clases latentes 

Se recopiló 
información 
de 642 
participantes 
en Alemania  

Mediante 8 
encuestas de 
seguimiento 
semanales. 

Este estudio pretendía 
investigar cómo el inicio 
del teletrabajo afectó las 
trayectorias de bienestar 
mental de las personas 
que trabajan y qué 
recursos fueron 
particularmente útiles 
para hacer frente a las 
nuevas demandas de 
teletrabajo. 

El estudio ha demostrado que el 
teletrabajo puede tener un impacto 
positivo en el bienestar al 
amortiguar los efectos negativos de 
la intensificación del trabajo. Los 
resultados indican que el acceso al 
teletrabajo, cuando sea posible, 
puede conducir a mejores 
resultados en términos de bienestar 
y puede ayudar a los empleados a 
hacer frente a situaciones 
especiales. 

73 Cifre, E., & 
Salanova, M. 
2012, España 
 

El poder de la 
autoeficacia en 
la mejora de la 
salud 
psicosocial de 
la persona 
teletrabajadora 

Un total de 
100 
teletrabajado
res, con un 
rango de 
edad entre 22 
y 62 años 

Mediante 
cuestionario on-
line 

El objetivo de este estudio 
ha sido poner a prueba 
empíricamente una 
adaptación de un modelo 
teórico comprehensivo de 
salud psicosocial en el 
trabajo, el  modelo RED 
(recursos-
emociones/experiencias- 
demandas) al teletrabajo, 
teniendo en cuenta 
únicamente la vía positiva 
de dicho modelo. 

El presente trabajo pone de relieve 
la importancia de fomentar, desde 
el punto de vista de la psicología 
ocupacional positiva, estrategias en 
las organizaciones que potencien la 
salud psicosocial en el trabajo, y no 
solo que disminuyan el malestar o 
el estrés psicosocial. Además, desde 
la psicología de la salud 
ocupacional, hemos visto la fuerza 
que determinados recursos 
organizacionales e individuales 
pueden tener sobre la percepción 
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de las experiencias y emociones 
(salud psicosocial) en el teletrabajo. 

74 Chávez, V. H. 
P., & Sánchez, 
R., 2016, 
México 
 

Ausentismo 
Laboral y Salud: 
Estudio de su 
importancia en 
el teletrabajo. 

El estudio se 
realizó a 200 
empleados de 
una fábrica de 
alimentos con 
1100 
trabajadores 
en una fábrica 
de alimentos 
de la Ciudad 
de México 
durante el 
2015 

Mediante 
aplicación del 
cuestionario SF-
36™  

El objetivo de esta 
investigación consistió en 
cuestionar el paradigma 
existente de que un 
trabajador se ausenta por 
enfermedad debido a una 
pérdida de salud (física) y 
evaluar la asociación que 
las ausencias por causa 
distinta a enfermedad (ej. 
ausencias injustificadas) 
guardan con el nivel de 
salud 

Los resultados mostraron que la 
salud mental se asoció al 
ausentismo laboral. Adicionalmente 
se analizó la forma en que el 
fenómeno puede estarse 
manifestando en el teletrabajo, 
donde es probable que la salud 
mental juegue un rol central en la 
productividad. 

75 López, N. D. 
R., Pérez-
Simon, M., 
Nagham-
Ngwessitcheu, 
E. G., & 
Vázquez-
Ubago, M., 
2014, España 
 

Teletrabajo, un 
enfoque desde 
la perspectiva 
de la salud 
laboral. 

  Entre los 
años 2006-
2013. De la 
búsqueda se 
obtuvieron 
104 artículos 
y se 
seleccionaron 
15 para el 
estudio  

Se realizó la 
búsqueda 
bibliográfica en 
las siguientes 
bases de datos: 
MEDLINE (vía 
PubMed), WOK, 
OSH UPDATE, 
CISDOC, LILACS, 
COCHRANE 

 Esta revisión bibliográfica 
pretende mostrar factores 
de riesgo, repercusión, 
beneficios y perjuicios, 
detallar las condiciones y 
medidas de seguridad 
laboral que deberían 
acompañar el proceso del 
teletrabajo. 

Entre los factores positivos se 
mencionan la autonomía, la 
relación familia-trabajo, satisfacción 
laboral y relación trabajador-
supervisor, además de  la 
disminución de intención de 
abandono o renuncia al puesto de 
trabajo y el estrés de origen laboral. 
La posibilidad de inclusión de 
discapacitados, personas mayores y 
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 LIBRARY, IBECS, 
SCOPUS y en 
repositorios 
como: Scielo y 
IOS press. 
Además se 
completó la 
búsqueda en 
GOOGLE. 

mujeres con carga familiar también 
se destacó como otro aspecto 
positivo inherente al TT. 
Entre los efectos más negativos 
podemos destacar el aislamiento y 
la desmotivación 

76 Areiza, A., 
Londoño, C. C. 
O., & Mesa, A. 
G., 2020, 
Colombia 
 

El teletrabajo 
desde la 
perspectiva de 
la salud laboral. 

Educadores 
del  
Politécnico 
Grancolombi
ano que 
realicen 
teletrabajo 

No se indica Identificar si las practicas 
ergonómicas para el 
ejercicio del teletrabajo 
inciden en su salud por 
medio de molestias 
físicas, enfermedades o 
accidentes 

Generar y adoptar las medidas 
ergonómicas que permitan llegar al 
diagnóstico y surgimiento de la 
enfermedad asociada al teletrabajo; 
realizar guías de buenas prácticas 
que permitirán conocer las pautas 
para el teletrabajo y convertir el 
hogar, en escenarios de trabajo 
saludables, proporcionando 
consejos sobre cómo optimizar 
nuestros objetos caseros para 
mejorar ese ambiente de trabajo en 
casa. 

77 Neffa, J. C. , 
2021b, 
Argentina 

Naturaleza, 
significado e 

A 
teletrabajado
res y de los 

No se indica Presentar una discusión 
conceptual del 
teletrabajo, poniendo en 

La garantía para que se identifiquen 
los problemas que genera el 
teletrabajo, es que se asegure al 
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 implicaciones 
del teletrabajo 

empresarios 
que los 
emplean, 

evidencia la lógica de 
producción y de 
acumulación del modo de 
producción dominante. 
Además de analizar las 
principales características 
de la Legislación 
argentina indagando 
sobre los riesgos para la 
salud física, psíquica y 
mental que genera. 

colectivo de trabajo la libertad de 
expresión de la subjetividad y se 
escuche a los trabajadores que los 
padecen, a fin de que con esa 
información los responsables 
empresariales de la gestión de la 
fuerza de trabajo y los 
representantes de los trabajadores 
tengan la posibilidad de analizar, 
evaluar y participar para adoptar 
medidas colectivas de prevención 
por medio de Comités Mixtos de 
Salud, Seguridad y Condiciones de 
Trabajo a nivel de las empresas y 
organizaciones. 

78  Oto, P. C. , 
2022, España 

Condiciones 
de trabajo y 
empleo. Una 
mirada a las 
administracion
es públicas. 

Dirigido a 
empleados 
del sector 
público 

No se indica Hacer balance de los 
riesgos psicosociales 
entre los años 2005-2021 
en España. 

La exposición a riesgos  
psicosociales se ha incrementado 
de forma abrupta, siendo los 
trabajos demandantes 
emocionalmente y los aspectos 
vinculados al conflicto entre el 
trabajo remunerado y el doméstico-
familiar, elementos clave para 
explicar tal aumento. Un balance 
que sugiere la necesidad de seguir 
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monitorizando la salud mental y la 
exposición a riesgos psicosociales, 
también en la post-pandemia, al 
tiempo que invita a una reflexión a 
fondo sobre la relación entre 
condiciones de trabajo y salud, 
división sexual del trabajo e 
impacto de género. 

79 Tomasina, F., 
& Pisani, A., 
2022, Uruguay 

Pros y contras 
del teletrabajo 
en la salud 
física y mental 
de la población 
general 
trabajadora: 
una revisión 
narrativa 
exploratoria. 

En una 
primera 
búsqueda se 
seleccionaro
n 31 
artículos, a 
partir de los 
criterios de 
exclusión se 
realizó el 
estudio con 
10 artículos 

La revisión 
utilizó los 
buscadores 
Google y 
Google 
Académico 
indagando 
también en 
diferentes bases 
de datos 
bibliográficos 
(Scielo, 
Medline, 
Pubmed) en la 
búsqueda de 
artículos 
publicados 

Realizar una revisión 
narrativa exploratoria y 
reflexiva sobre el 
teletrabajo en los 
aspectos positivos (pros) y 
negativos (contras) en 
relación con la salud física 
y mental de la persona 
teletrabajadora. 

De la literatura consultada se 
identifican factores de riesgo para 
la salud de los teletrabajadores, 
mayoritariamente corresponden a 
daños derivados de la exposición a 
riesgos psicosociales y 
ergonómicos. Destacan como 
daños a la salud mental las 
alteraciones del sueño, la ansiedad 
y la angustia y la depresión. Con 
respecto a los daños a la salud física 
se identifican trastornos músculo-
esqueléticos, alteraciones derivadas 
de la disminución de la actividad 
física por el sedentarismo y el 
estrés, en particular enfermedades 
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referidos a la 
salud del 
teletrabajador 
en los últimos 
diez años 

no transmisibles, y alteraciones de 
la visión. 

80 Solana, A. M., 
2022, España 
 

La desconexión 
digital en el 
teletrabajo 
como medida 
de prevención 
de los riesgos 
psicosociales. 

No existen Análisis 
legislativo 

Analizar la desconexión 
digital con un enfoque de 
seguridad y salud en el 
trabajo,  

La desconexión digital se trata de 
una medida de prevención de 
riesgos laborales 

81 Andrade, H. 
A., Mencías, V. 
S., Beltrán, Á., 
& Rivadeneira, 
E. F. A., 2022, 
Ecuador 
 

Teletrabajo y 
sus 
repercusiones 
en la salud 
mental 

Se efectuaron 
búsquedas 
aleatorias 
trans-
versalmente 
durante enero 
de 2022 
mediante el 
uso de la 
internet y 
diversas 
plataformas 
de búsqueda: 

El diseño 
bibliográfico del 
presente 
estudio, se 
desarrolla en el 
marco de una  
metodología de 
revisión 

El objetivo de esta revisión 
está orientado a la 
construcción de un 
material documental 
vigente con el cual se 
puedan exponer las 
repercusiones mentales 
que surgen a raíz de 
teletrabajar. 

Los principales efectos positivos del 
teletrabajo sobre el bienestar 
laboral de los trabajadores son la 
mayor productividad, ante la 
ausencia de interrupciones; el 
aumento de la percepción de un 
mayor control sobre la gestión del 
tiempo y las actividades laborales 
cotidianas, etc.  
Los efectos negativos tienen que 
ver con problemas asociados a la 
falta de infraestructura tecnológica 
adecuada para realizar las labores 
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Dialnet, 
Redib, 
Redalic, PUB-
Med, Google 
académico; 
así como  
sitios web, 
como: la 
Organización 
Mundial de la 
Salud (OMS), 
Organización 
Internacional 
del Trabajo 
(OIT) entre 
otras. 

cotidianas; extensión de la jornada 
laboral; sensación de falta de apoyo 
organizacional, a la hora de realizar 
labores complejas o nuevas, y la 
sensación de soledad del 
teletrabajador ante la falta de 
interacción con sus compañeros de 
trabajo. Destacan como daños a la 
salud mental las alteraciones del 
sueño, la ansiedad y la angustia y la 
depresión. 
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Tabla 6 . Variables estudiadas en los artículos seleccionados 

 Desigualdad 
de genero Ansiedad Depresión Apoyo 

social Estrés Salud 
mental Salud física 

Fatiga y 
sobrecarga 

mental 
Estudio  

ergonómico 
Desconexión 

digital 
Aspectos 
generales 

1 Fang et al. (2022)            
2 Magnavita et al. (2021)            
4 Hager (2018)            
18 Jose (2022)            
20 Omega y Gita (2022)            
29 Barros (2017)            
30 Oakman et al. (2020)            
34 Shiri et al. (2022)            
48 Roberge et al. (2020)            
56 Furuya et al. (2022)            
58 Tresierra y Pozo (2020)            
66 Li y Wang (2022)            
68 Afonso (2021)            
70 Kröner y Müller (2023)            
73 Cifre y Salanova (2012)            
74 Chávez y Sánchez (2016)            
75 López et al. (2014)            
76 Areiza et al. (2020)            
77 Neffa (2021)            
78 Oto (2022)            
79 Tomasina y Pisani (2022)            
80 Solana (2022)            
81 Andrade et al. (2022)            
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DISCUSIÓN DE LOS RESULTADOS 
 

A partir de la revisión de la literatura seleccionada y analizada, 
procederemos a responder a las preguntas planteadas en el inicio del trabajo 
para la obtención de nuestros objetivos. 

La primera cuestión que se plantea es: ¿Los teletrabajadores están 
expuestos a riesgos psicosociales? 

De manera rotunda y contundente se puede llegar a la conclusión que 
sí, que los teletrabajadores están expuestos a riesgos psicosociales. El estudio 
de Oto (2022), hace un balance de los riesgos psicosociales entre los años 
2005-2021 en España, el estudio de Shiri et al. (2022), Evalúa los efectos del 
trabajo flexible orientado a los empleados sobre los problemas de salud 
mental.  

Son muchos los estudios que evidencian que el teletrabajo aporta 
tanto beneficios como perjuicios en la salud mental de los empleados a 
distancia, Tomasina y Pisani (2022), en su revisión narrativa, explora y 
reflexiona sobre el teletrabajo en los aspectos positivos (pros) y negativos 
(contras) en relación con la salud física y mental de la persona teletrabajadora. 
Barros (2017),  en su estudio documentó  indicadores  de  salud  mental,  
desde  el  bienestar  subjetivo  (satisfacción  con  la  vida)  (Sl )  y  el  síndrome  
de  burnout  (agotamiento  emocional,  despersonalización  y  realización  
personal).  (BnS) 

 
La segunda de las preguntas del estudio a responder es: ¿Cuáles son 

estos riesgos psicosociales a los que están expuestos? 
 

De manera general, la mayoría de los estudios que detectaban riesgos 
psicosociales se describían como depresión, soledad, ansiedad y estrés 
laboral. Magnavita et al. (2021) los define como: el liderazgo intrusivo y el 
trabajo fuera del horario laboral se asociaron significativamente con el estrés 
laboral. En su estudio Tomasina y Pisani (2022), identifican factores de riesgo 
para la salud de los teletrabajadores, mayoritariamente corresponden a 
daños derivados de la exposición a riesgos psicosociales como las 
alteraciones del sueño, la ansiedad y la angustia y la depresión. 
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Otro factor a considerar según Chávez y Sánchez (2016), es la falta de salud 
mental se asocia al ausentismo laboral. 

El liderazgo intrusivo y el trabajo de horas extra se asociaron con una 
reducción de la felicidad, la ansiedad y la depresión según Magnavita et al. 
(2021) 

 
La tercera y última cuestión que se plantea es: ¿Qué estrategias se 

deben de seguir para minimizar los factores de riesgos derivados del 
teletrabajo? 

 
Según la revisión, el análisis y los resultados obtenidos a partir de los 

artículos seleccionados se destacan varias estrategias necesarias para la 
eliminación o reducción en su caso de los riesgos psicosociales, según Hager  
(2018), el  apoyo  laboral  proactivo,  las  buenas  relaciones  en  el  lugar  de  
trabajo, entre empleados y empleadores. En la misma línea también lo indica 
Omega y Gita (2022) cuando escriben, el entorno laboral tiene un efecto sobre 
la salud mental de los empleados. Por lo tanto, se debe fomentar y practicar 
un entorno ocupacional adecuado en todas las organizaciones para atraer y 
retener a los empleados. De esta se promueve una comunicación real efectiva 
a la vez que se eliminan posibles malos entendidos. 

 De manera general, para garantizar la disminución de los riesgos 
derivados del teletrabajo, varios de los autores llegaban a la conclusión de 
que es necesario la desconexión digital además de establecer límites claros 
entre el trabajo y la vida laboral, tanto en horarios como en espacio físico 
(Magnavita et al., 2021; Solana, 2022). 

 
Li y Wang (2022),  llegan a la conclusión, que la reducción del estrés se 

percibe con, los horarios flexibles e iniciativas de teletrabajo ya que 
beneficiaron la salud mental de los trabajadores, especialmente para las 
mujeres empleadas, al aumentar su satisfacción laboral. Otro estudio que 
destaca los efectos positivos en su análisis es López et al. (2014), donde  
mencionan la autonomía, la relación familia-trabajo, la relación trabajador-
supervisor, como aspectos positivos del teletrabajo, donde además también 
ve correlación con la disminución de intención de abandono o renuncia al 
puesto de trabajo y el estrés de origen laboral, también destaca la posibilidad 
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de inclusión de discapacitados, personas mayores y mujeres con carga 
familiar. 
  Es por ello, ya sean los estados en primer lugar y después cada una de 
las organizaciones que tengan personal trabajando a distancia, que adopten 
políticas que permitan detectar y evaluar los riesgos psicosociales específicos 
del teletrabajo, además de ofrecer al trabajador herramientas que puedan 
detectar y autogestionar los riesgos psicosociales a los que pueda estar 
sometido. 
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CONCLUSIONES 
 
Esta revisión sistemática ha tenido como objeto determinar si el 

trabajar en remoto ocasiona al trabajador algún tipo de riesgo psicosocial. En 
toda la literatura analizada se han obtenido varias líneas de investigación, una 
es que si, en efecto, el teletrabajo tiene efectos negativos en los usuarios, 
pero también efectos positivos (Andrade et al., 2022). Es por ello necesario 
tener claro que cada empresa y cada trabajador son diferentes, por lo que es 
importante adaptar el puesto al empleado y a su vez tomar las medidas 
necesarias para que también se adapte cada empleado a las necesidades 
específicas de la organización. Tener presente los posibles riesgos 
psicosociales del teletrabajo puede contribuir significativamente a un 
ambiente de trabajo más saludable y productivo. 

En conclusión, es esencial que las empresas reconozcan y aborden los 
riesgos psicosociales asociados al teletrabajo para garantizar la salud mental 
y el bienestar de sus empleados, así como la eficiencia y la productividad en 
el trabajo remoto. Esto puede lograrse mediante la implementación de 
medidas adecuadas de gestión del trabajo a distancia y el apoyo a la salud 
mental de los trabajadores. El implementar el teletrabajo sin haber analizado 
y tomado las garantías laborales para el trabajador es probable que 
aparezcan los efectos negativos y no propicien el bienestar laboral, familiar y 
personal. Es necesario un acompañamiento en la introducción del teletrabajo 
con la formación e información de las herramientas necesarias en tecnología 
y comunicación, además de la implementación de los equipos y tecnologías 
necesarias para la comunicación a cargo de la empresa. 

No debemos de obviar que esta nueva practica de trabajo aumenta la 
productividad y la autonomía (Messenger et al., 2019) y la disminución de 
costos para la empresa, además de la reducción de la contaminación por la 
reducción de los desplazamientos a la vez que se reducen los atascos en las 
grandes ciudades (Kim, 2016). 

El teletrabajo ha llegado para quedarse, acelerado en los últimos años 
por la pandemia de la Covid-19, ya forma parte en la mentalidad de las 
nuevas generaciones que se incorporan en el mundo laboral el trabajar en 
remoto y el ser conscientes de querer gestionar su propio tiempo y desde 
cualquier sitio. La actual era laboral ofrece múltiples maneras de teletrabajar, 
de manera que se va transformado y desarrollando a velocidad de vértigo, lo 
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cual es una llamada para que las organizaciones y los estados se deben de 
poner al día en materia de derecho laboral, protección de datos, formación 
académica y en prevención de riesgos laborales.  Es por ello necesario diseñar 
e implementar nuevos métodos de vigilancia y control que puedan detectar 
los posibles riesgos psicosociales, adecuándose a cada empresa y trabajador. 
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