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Objetivo: Sintetizar la evidencia cientifica publicada entre 2020 y 2025 sobre riesgos psicosociales en teletrabajadores, el impacto de la ausencia de programas
de salud mental y la efectividad de estrategias organizacionales.

Método: Se desarrollé una revision sistematica mediante PICO y PRISMA. La blUsqueda se realiz6 en ocho bases de datos con términos validados en DeCS en
espafiol, inglés y portugués. Se identificaron 119 estudios elegibles; de estos, 64 cumplieron los criterios de inclusion. La informacion fue organizada mediante
analisis cuantitativo y cualitativo.

Resultados: El teletrabajo se asocié con intensificacion de la carga laboral, ambigiedad de rol, aislamiento social, hiperconectividad, dificultad para ejercer la
desconexion laboral y mayor exposicion a estrés, ansiedad, tecnoestrés y burnout. La ausencia de programas institucionales limita la deteccién temprana de
riesgos y aumenta la vulnerabilidad de mujeres, trabajadores con responsabilidades de cuidado y personas con condiciones individuales especificas. Las
estrategias mas relevantes fueron modelos hibridos, regulacion de jornada, derecho a la desconexion, apoyo social, liderazgo cercano, ergonomia y programas
integrales de bienestar.

Conclusioén: El teletrabajo requiere gestion organizacional especifica para prevenir riesgos psicosociales y proteger la salud mental. Los programas
institucionales articulados con el SG-SST pueden mitigar riesgos y promover entornos laborales digitales saludables.

Palabras clave: Teletrabajo; Salud Mental; Riesgo Psicosocial; Sindrome de Burnout; Hiperconexién; Condiciones Laborales; Tecnoestrés; Sobrecarga.

Abstract

Objective: To synthesize scientific evidence published between 2020 and 2025 on psychosocial risks among teleworkers, the impact of the absence of mental
health programs, and the effectiveness of organizational strategies.

Method: A systematic review was conducted using the PICO and PRISMA frameworks. The search was performed in eight databases, using DeCS-validated
terms in Spanish, English, and Portuguese. A total of 119 eligible studies were identified; of these, 64 met the inclusion criteria. The information was organized
through quantitative and qualitative analysis.

Results: Telework was associated with increased workload, role ambiguity, social isolation, hyperconnectivity, difficulty exercising the right to disconnect, and
greater exposure to stress, anxiety, technostress, and burnout. The absence of institutional programs limits early risk detection and increases the vulnerability of
women, workers with caregiving responsibilities, and individuals with specific personal conditions. The most relevant strategies identified were hybrid work
models, working-time regulation, the right to disconnect, social support, close leadership, ergonomics, and comprehensive well-being programs.

Conclusion: Telework requires specific organizational management to prevent psychosocial risks and protect mental health. Institutional programs articulated
with the Occupational Health and Safety Management System may help mitigate risks and promote healthy digital work environments.

Keywords: Telework; Mental Health; Psychosocial Risk; Burnout Syndrome; Hyperconnection; Working Conditions; Technostress; Work Overload.

Introduccién

En Colombia, la regulacion del trabajo a distancia ha evolucionado normativamente para responder a las transformaciones
tecnol6gicas, productivas y organizacionales del trabajo (Congreso de la Republica de Colombia, 2008). En ese sentido, la Ley 1221
de 2008 se constituyd como el punto de partida al establecer el teletrabajo como modalidad laboral formal, promoviendo su adopcion a
través del uso de las tecnologias de la informacion y la comunicacién (TIC) y fijando una base de politica publica asociada al control y
seguimiento estatal (Congreso de la Republica de Colombia, 2008). Posteriormente, como respuesta a la expansion del trabajo no
presencial durante la pandemia, el Estado introdujo figuras diferenciadas: la Ley 2088 de 2021, que regula el trabajo en casa como
habilitacién transitoria sin modificar la naturaleza del vinculo laboral (Congreso de la Republica de Colombia, 2021a), y la Ley 2121 de
2021, que creo el régimen de trabajo remoto, definido como una forma de ejecucion del contrato realizada de manera remota en su
totalidad (Congreso de la Republica de Colombia, 2021b).

En el plano reglamentario, el Decreto 1227 de 2022 modificé y adicion6 disposiciones del Decreto 1072 de 2015 relacionadas con
teletrabajo, mostrando un enfoque de actualizacion normativa para adecuar la implementacién a la realidad postpandemia
(Presidencia de la Republica de Colombia, 2022). A su vez, el Ministerio del Trabajo desarrollé instrumentos especificos de politica
publica, como la Resolucién 3192 de 2022, que reglamenta plazos y metodologia para la elaboracién de la politica publica de fomento
e implementacion del teletrabajo prevista en la Ley 1221 de 2008 (Ministerio del Trabajo, 2022). De manera complementaria, se han
implementado mecanismos tecnol6gicos de control y registro como el Sistema de Informacién de Teletrabajo (SISTEL), concebido
como plataforma institucional para facilitar el registro, la gestion y el seguimiento del teletrabajo, centralizar informacién y apoyar el
cumplimiento de obligaciones asociadas a esta modalidad (Ministerio del Trabajo, s. f.).
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Desde el enfoque conceptual, el teletrabajo se comprende como una forma de prestacion de servicios a distancia mediada por
tecnologias de la informacion y la comunicacion (Congreso de la Republica de Colombia, 2008). En la literatura cientifica, se describe
gue esta modalidad experimentd una expansion acelerada con la mas reciente crisis sanitaria global, pasando de ser una medida
inicialmente asociada a emergencia a consolidarse como opcién de organizacion del trabajo, lo que revela una interaccion compleja de
factores que inciden en la salud fisica y mental del trabajador (Figueiredo et al., 2024; Gualano et al., 2023; Vleeshouwers et al., 2022).

Como veremos a continuacion, el caracter ambivalente del teletrabajo ha quedado reflejado en revisiones narrativas y sistematicas
gue sostienen que no puede evaluarse en términos exclusivamente positivos 0 negativos, dado que combina beneficios potenciales
con riesgos ocupacionales que dependen del modo de implementacion (Ferrara et al., 2022; Tomasina & Pisani, 2022; Vayre et al.,
2022). En cuanto a antecedentes sobre salud mental y riesgos laborales, la evidencia disponible sefiala que el teletrabajo puede
favorecer flexibilidad y continuidad operativa, pero también se puede asociar con riesgos psicosociales como sobrecarga laboral,
prolongacién de jornadas, aislamiento social, tecnoestrés y dificultades para establecer limites entre vida personal y laboral, entre
otros (Antunes et al., 2023; Gauriau, 2022; Gomez-Dominguez et al., 2024; Shaholli et al., 2024).

En este contexto, la presente revision se orienta a identificar los principales riesgos psicosociales presentes en teletrabajadores
con base en literatura cientifica publicada entre 2020 y 2025; examinar la relacion entre la ausencia de programas de fortalecimiento de
la salud mental y la incidencia de riesgos laborales en teletrabajadores mediante evidencia nacional e internacional; y evaluar
estrategias organizacionales para fortalecer la salud mental, identificando aquellas que muestran mayor efectividad segun la
evidencia.

Metodologia

Para la elaboracién de esta revision sistematica se disefié un proceso metodolégico que integro la aplicacion de las metodologias
PICO (Population, Intervention, Comparison, Outcome) y PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-
Analyses) para elaboracién de revisiones sistematicas, herramientas de andlisis cuantitativo y estrategias de blsqueda bibliogréafica en
diversas bases de datos. En primer lugar, se emplearon hojas de calculo para organizar y procesar la informacién recolectada. Estas
permitieron la construcciéon de tablas de distribucién de frecuencias, el calculo de frecuencias absolutas y relativas, asi como la
elaboracion de graficas poligonales que facilitaron la interpretacion de los resultados obtenidos en las busquedas iniciales.

La estrategia de busqueda se fundament6 en la construccion de ecuaciones basadas en términos clave relacionados con los
riesgos psicosociales en la poblacion teletrabajadora (Tabla 1). Dichos términos fueron validados mediante la aplicacion DeCS
(Descriptores en Ciencias de la Salud), en los idiomas espafiol, inglés y portugués. Las ecuaciones resultantes se aplicaron en ocho
bases de datos de amplio reconocimiento en el ambito cientifico: Proquest, Science Direct, PubMed, LILACS, Scielo, Google Scholar,
Elsevier y Medigraphic. Se establecieron criterios de inclusion que contemplaron articulos publicados entre 2020 y 2025, en los tres
idiomas mencionados, y que respondieran directamente a los objetivos de la investigacion.

Tabla 1
Ecuaciones de busqueda empleadas en la presente investigacion

Espafiol Riego laboral AND Salud mental AND Teletrabajo
Inglés Occupational risk AND Mental health AND Teleworking
Portugués Tisco ocupacional E Saude mental E Teletrabalho

El uso de herramientas de procesamiento cuantitativo y cualitativo permitié observar tendencias y depurar la informacién. De los
36.518 registros iniciales, solo 64 articulos cumplieron los criterios de inclusion, lo que implicé descartar el 99.7% por falta de
especificidad (Figura 1).

El analisis mostré predominio de publicaciones en inglés (47%). Brasil lider6 la produccion cientifica (22%), mientras que Espafia
(16%) y Colombia (14%) aportaron significativamente al desarrollo en esta area del conocimiento. Predominaron las revisiones
narrativas y sistematicas (73%), fortaleciendo los marcos teérico y conceptual sobre el impacto del teletrabajo sobre la salud mental de
los trabajadores.
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Figura 1
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Resultados

Principales riesgos psicosociales identificados en los teletrabajadores

La evidencia cientifica recopilada coincide en afirmar que el teletrabajo no es una modalidad laboral neutra, debido a que, cuando
se implementa de forma inadecuada, puede convertirse en un vector de mayor exposicion a riesgos psicosociales en comparacion con
el entorno presencial (Gomez-Dominguez et al., 2024). Desde una perspectiva critica sobre los determinantes sociales de la salud
mental (Gonzales Chinchay, 2023) y las dinamicas del trabajo a distancia (Molina Bravo, 2021), esta modalidad tiende a generar una
marcada intensificacion de las cargas laborales (Gauriau, 2022). Dicha presion impacta directamente el bienestar psicologico de los
empleados (Coutinho & Santos, 2026), especialmente cuando las exigencias institucionales sobrepasan las capacidades del
trabajador (Moyano Cetina et al., 2021). De esta manera, el dia a dia se transforma en una experiencia de sobrecarga cuantitativa y
jornadas que se prolongan indefinidamente (World Health Organization & International Labour Organization, 2021), alterando los
marcos de gestion del tiempo a futuro (Landim et al., 2024). A nivel empirico, este escenario se traduce en dinamicas de multitarea y
presion por resultados (Abreu, 2025; Cabrera Armijos et al., 2022), incrementando las demandas operativas dentro del entorno digital
(Hackney et al., 2022). Finalmente, las investigaciones describen como la falta de claridad de las funciones genera ambigiiedades de
rol (Araujo et al., 2025), elevando el desgaste en los hogares (Gualano et al., 2023) y consolidando el fenémeno nocivo de la
disponibilidad permanente e inmediata, que despoja al teletrabajador de su derecho al descanso.

La disolucién de las fronteras fisicas y temporales entre el empleo y el hogar durante el ejercicio del teletrabajo constituye otro
riesgo central que impacta la salud mental familiar (Gonzales Chinchay, 2023; Molina Bravo, 2021). La falta de limites puede deteriorar
el entorno psicosocial del espacio doméstico (Vleeshouwers et al., 2022) y fomentar la sustitucion sistemética de los tiempos de
descanso por actividades laborales, afectando el bienestar general (Trigo et al., 2021). Al respecto, las revisiones sobre el flujo entre la
vida y el trabajo demuestran que este perjuicio no es una consecuencia inevitable de la presencialidad remota (Wells et al., 2023),
debido a que el equilibrio vital del profesional depende fundamentalmente de la invasién del espacio privado (Vyas & Butakhieo, 2021)
y de las condiciones especificas de la jornada laboral percibidas por el propio teletrabajador (Vayre et al., 2022).

El desgaste progresivo del soporte social y el aislamiento en el entorno virtual son amenazas latentes que disminuyen la
retroalimentacion inmediata y generan sentimientos de soledad y aislamiento (Coutinho & Santos, 2026; World Health Organization &
International Labour Organization, 2021). Al suprimirse los encuentros espontaneos, una comunicacion intensiva canalizada a través
de las TIC termina resultando contraproducente (Mendonga, 2022), impactando cualitativamente la salud mental de quienes asumen
ademas tareas de cuidado en el hogar (Ramirez et al., 2024). Diversas investigaciones demuestran que la conectividad digital
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prolongada es incapaz de sustituir el valor de las relaciones interpersonales directas bajo enfoques de género (Castro-Trancén et al.,
2024) o rendimiento (Figueiredo et al., 2024). De hecho, en multiples escenarios evaluados por la salud ocupacional, la dependencia
tecnol6gica se asocia con una sensacién de “atrapamiento” y la percepcion de estar bajo una vigilancia constante digitalizada (Ferrara
et al., 2022; Tejada Becerra & Reyes Zuluaga, 2021).

En el aspecto de salud mental y respuestas somaticas, la literatura reporta una prevalencia de cuadros de estrés, ansiedad,
depresion, fatiga crénica y sintomatologia clinica, acompafiados por alteraciones del suefio y efectos psicosomaticos (Marifio Andrade
et al., 2022; Tomasina & Pisani, 2022). El estrés ocupacional destaca como uno de los dafios més transversales y consistentemente
documentados por la comunidad cientifica (Afonso, 2021), manifestdndose con fuerza en sectores altamente exigentes como la
docencia (Gutiérrez Calderdn et al., 2022) o la consultoria especializada (Quiroga Cadavid et al., 2023). Los determinantes de este
padecimiento clinico incluyen el sufrimiento derivado de la falta de calidad de vida laboral (Rosero Sarasty & Rengifo Baos, 2024), el
riesgo psicosocial en el trabajo desde casa (Martinez & Lopez Sarmiento, 2023) y el desarrollo de patologias arraigadas a esta
modalidad (Carvalho & Cardoso, 2024). A esto se suma una intensa sobrecarga cognitiva provocada por el uso ininterrumpido de
plataformas tecnoldgicas (Meneses et al., 2024), la cual interactia negativamente con el estigma de la salud mental (Ramirez-Vielma
et al., 2023) y el bienestar emocional de los empleados (Rugarcia, 2024).

Bajo esta misma linea de analisis, el tecnoestrés se consolida como una respuesta adaptativa negativa del organismo ante las
demandas desmedidas en el uso de las TIC, subdividiéndose en dimensiones especificas como la tecnoansiedad, tecnofobia,
tecnofatiga y tecnoadiccion (Afonso, 2021; Marifio Andrade et al., 2022). Estas afecciones conllevan manifestaciones fisicas cronicas
como insomnio, cefaleas y trastornos gastrointestinales, asi como la imposibilidad de ejercer una desconexion laboral efectiva (Rocha
& Silva, 2022), que actian como catalizadores de la fatiga digital y conducen al teletrabajador hacia un estado definitivo de
agotamiento profesional (Shaholli et al., 2024).

Finalmente, el sindrome de burnout se delimita conceptualmente como la respuesta afectiva y terminal ante la exposicion
prolongada a estrés laboral crénico, caracterizandose por el vaciamiento emocional y un desgaste tanto fisico como cognitivo (Marifio
Andrade et al., 2022; Tomasina & Pisani, 2022). Su aparicion en la era digital se vincula directamente con las estrategias preventivas
desde el area de riesgos laborales (Suarez & Fernandez, 2025) y con la salud ergonémica en el escenario pospandemia (Tendrio,
2021). Asimismo, este padecimiento se considera un accidente de trabajo favorecido por lagunas legales (Lopes & Vasconcelos, 2025)
y por la adopcion masiva del trabajo remoto en entornos administrativos (Pasquel Cajas et al., 2023). Ante este panorama, las fuentes
documentales incluidas en el presente estudio advierten que una transicién desmedida hacia el teletrabajo (Nowrouzi-Kia et al., 2024),
realizada sin una evaluacion de los factores de riesgo y las condiciones individuales del trabajador (Antunes et al., 2023), tiene el
potencial de agravar de manera significativa las afecciones mentales del personal.

De manera simultanea, se evidencia un impacto diferencial por género: las mujeres experimentan efectos negativos mas intensos
debido a la doble carga o rol desempefiado en contextos de teletrabajo desde el hogar, lo cual se relaciona con la inequidad en la
distribucion de responsabilidades domésticas y de cuidado, ademas de situaciones de discriminacién y mayor vulnerabilidad ante el
aislamiento (Mendonca, 2022; Castro-Trancén et al., 2024; Vyas & Butakhieo, 2021; Vayre et al., 2022).

Asimismo, los marcos de sintesis internacionales describen riesgos para la salud asociados al teletrabajo en diversos sectores,
incluido el ambito académico, y formulan lineamientos técnicos sobre riesgos emergentes. Esto confirma la importancia de priorizar la
atencion y prevencion de los riesgos psicosociales bajo esta modalidad laboral (European Agency for Safety and Health at Work, 2021;
Heiden et al., 2021).

Relacién entre la ausencia de programas de fortalecimiento de la salud mental y la incidencia de riesgos
laborales en los teletrabajadores

El conjunto de estudios analizados indica que la falta de politicas, programas o mecanismos institucionales de apoyo a la salud
mental de los teletrabajadores incrementa la probabilidad de riesgos psicosociales, haciéndolos menos visibles y mas dificiles de
gestionar. En el contexto colombiano, se evidencia que los teletrabajadores reportan con alta frecuencia fatiga, estrés, ansiedad y
depresion; asimismo, los propios empleados perciben que la implementacién de programas preventivos puede mejorar
significativamente su calidad de vida personal y laboral (Gutiérrez Caldero6n et al., 2022; Moyano Cetina et al., 2021).

Esta problematica aumenta significativamente en sectores especificos como la educaciéon secundaria, donde se documentan altos
niveles de agotamiento y estrés ante la falta de programas formales de acompafiamiento psicologico. En estos escenarios,
predominan las estrategias de afrontamiento individuales e informales, lo cual refleja una ausencia estructural de recursos
organizacionales especializados y se convierte en sufrimiento laboral junto con un severo desgaste cognitivo-emocional (Gutiérrez
Calderon et al., 2022; Quiroga Cadavid et al., 2023; Tomasina & Pisani, 2022).

Por otra parte, diversas investigaciones realizadas en Europa y América Latina evidencian que el teletrabajo tiene tanto ventajas
como desafios. Aunque brinda beneficios como mayor autonomia y flexibilidad, también puede generar situaciones de aislamiento,
exceso de carga laboral y dificultades para separar la vida personal del trabajo. Estos factores pueden afectar el bienestar emocional
de los trabajadores, especialmente cuando las organizaciones no implementan oportunamente estrategias de apoyo y medidas para
prevenir y controlar dichos riesgos (Bentley et al., 2016; Kind, 2025; Pelaez, 2022; Perelman et al., 2024; Sobral et al., 2023; Souza
Junior, 2023).

Finalmente, se plantea que, cuando teletrabajar es una decision voluntaria y libre, las personas pueden experimentar mejores
condiciones de bienestar emocional y social. Esto sugiere que, cuando las organizaciones garantizan la autonomia y la participacion
de los trabajadores en los programas de teletrabajo, esta modalidad puede funcionar como un factor protector de la salud mental,
mientras que la ausencia de estas iniciativas aumenta el deterioro del bienestar (Afonso, 2021; Wells et al., 2023).

Desde una perspectiva comparativa, se considera que la magnitud del riesgo psicosocial de los teletrabajadores estd mediada por
la respuesta organizacional. En ausencia de matrices de riesgo actualizadas que incluyan el entorno doméstico, protocolos de
evaluacion a distancia, liderazgo capacitado, definicién del nivel de autonomia y flexibilidad, participacion en la organizacion del trabajo
e identificacion de préacticas individuales de autocuidado que las organizaciones pueden promover —como actividad fisica sistematica,
meditacién estructurada y desconexion de medios digitales fuera del horario laboral—, se disminuye la capacidad de deteccién
temprana de trastornos del suefio o sintomas depresivos y se incrementa la exposicion a estrés, ansiedad y burnout (Ferrara et al.,
2022; Fuentes & Lindsay, 2023; Lyzwinski, 2024; Martinez Gérate et al., 2025; Souza Junior, 2023). En general, el sindrome de
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burnout, conceptualizado como una reaccién afectiva frente al estrés laboral crénico que se manifiesta en agotamiento emocional,
cansancio fisico y deterioro cognitivo, es identificado como uno de los principales riesgos psicosociales del teletrabajo.

La ausencia de apoyo y seguimiento durante la transicién al trabajo remoto puede afectar de forma desproporcionada a
poblaciones vulnerables, como personas con discapacidad, al exacerbar barreras preexistentes y generar nuevas necesidades de
salud mental no cubiertas (Fuentes & Lindsay, 2023). Por otro lado, la evidencia sobre la mayor incidencia de trastornos
musculoesqueléticos y del sindrome visual informatico respalda la necesidad de implementar intervenciones ergonémicas y de disefio
del puesto de trabajo como componentes integrales de los programas de salud del teletrabajador (Martinez Garate et al., 2025).

Asimismo, se encuentra que el estigma asociado a la salud mental limita la comunicacion abierta y la basqueda de orientacion
dentro de las organizaciones, contribuyendo al agravamiento de los problemas psicolégicos y reduciendo la efectividad de las
estrategias de bienestar si no se abordan componentes culturales y organizacionales (Ramirez-Vielma et al., 2023; Rugarcia, 2024).
Con el ejercicio del teletrabajo, los empleados reportan tanto ventajas en autonomia como dificultades en la comunicacion
organizacional y aumento del estrés laboral. Estos hallazgos refuerzan la necesidad de que las organizaciones implementen
estrategias de acompafiamiento y regulacion del teletrabajo para mitigar sus efectos negativos.

En el plano juridico-laboral, se reporta que la falta de equipamiento ergonémico y de medidas preventivas claras puede hacer
controvertido el nexo causal entre enfermedad y trabajo remoto, con efectos sobre el subregistro, la desproteccion y el reconocimiento
del dafio laboral. En el teletrabajo mdvil, la ausencia de un puesto fijo dificulta la identificacion de riesgos y la implementacion de
intervenciones preventivas efectivas (Guarin-Arciniegas et al., 2021; Silva et al., 2025).

A nivel internacional, se proponen lineamientos preventivos explicitos sobre horas de trabajo, apoyo social, pausas, salud mental y
prevencion del ciberacoso. La necesidad de tales recomendaciones sugiere que, en su ausencia, aumentan los conflictos trabajo-
familia, el aislamiento, la tension interpersonal y la afectacion psiquica (Wells et al., 2023). Por ello, las organizaciones deberian
promover activamente espacios de comunicacion informal entre teletrabajadores, tales como reuniones virtuales no instrumentales,
grupos de conversacion y actividades de equipo en linea, como estrategias de bajo costo con potencial protector.

Estrategias organizacionales para fortalecer la salud mental de los teletrabajadores

Las estrategias organizacionales reportadas para reducir riesgos y fortalecer la salud mental de los teletrabajadores se presentan
en la Figura 2. Estas se pueden agrupar en: (i) organizacion hibrida del trabajo, (ii) limites de jornada y derecho a la desconexion, (iii)
fortalecimiento del apoyo social y del liderazgo, (iv) ergonomia y equipamiento, (v) programas integrales de salud y bienestar, y (vi)
regulacion de riesgos digitales emergentes (Garzillo et al., 2022; Trigo et al., 2021; Vyas & Butakhieo, 2021; Wells et al., 2023). La
puesta en marcha de este tipo de estrategias puede favorecer mejores practicas organizacionales y condiciones laborales mas
adecuadas en entidades que incorporan el teletrabajo como opcioén de organizacion del trabajo.

Figura 2
Principales estrategias organizacionales para reducir los riesgos para la salud mental en los teletrabajadores

Estrategias para Fortalecer la Salud Mental en el Teletrabajo

Trabajo Hibrido Limites Laborales

+ Menos Aislamiento + Derecho a
Equilibrio Vida-Laboral

Programas de Mejor * Apoyo Social & Liderazgo

Salud & Bienestar Salud Mental Cohesién de Equi O P
« Iniciati y Bienestar - o

de Blenestar '- ° en Teletrabajo e IR
« Apoyo Piscologico

Ergonomia & Equipamiento Gestion de Riesgos Digitales

=

« Estaciones Seguras
Pausas Activas

o
Menos Aislamiento Horarios Claros Soporte Efectivo

Como estrategia primaria mencionada en gran parte de las fuentes incluidas, los modelos hibridos o de alternancia remoto-
presencial pueden reducir algunos riesgos asociados al ejercicio exclusivo del teletrabajo (Gémez-Dominguez et al., 2024; Vayre et al.,
2022; Vyas & Butakhieo, 2021). Esto se explica porque, al disminuir el aislamiento y mantener el contacto con el entorno
organizacional, se favorecen el sentido de pertenencia y la participacion de los trabajadores. En ese sentido, algunos estudios
reconocen que el teletrabajo al 100 % puede maximizar la sensaciéon de aislamiento y aumentar las brechas de género (Castro-
Trancon et al., 2024), mientras que la modalidad hibrida muestra perfiles de riesgo mas favorables en comparacion con el trabajo
remoto exclusivo (Castro-Trancén et al., 2024; Figueiredo et al., 2024).

Por otro lado, como complemento del modelo hibrido de teletrabajo, se identifican estudios relacionados con el derecho a la
desconexion y la regulacion efectiva de la jornada laboral. Estas medidas emergen como mecanismos preventivos frente a los riesgos
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sobre la salud mental de los teletrabajadores (Garzillo et al., 2022; Marifio Andrade et al., 2022; Tomasina & Pisani, 2022). Las politicas
organizacionales explicitas que establecen periodos libres de contacto laboral favorecen la recuperacion psicoldgica y reducen la
posibilidad de estrés crénico y fatiga laboral (Wells et al., 2023), especialmente cuando se combinan con horarios claros de conexiény
desconexion, pausas breves frecuentes en el puesto de trabajo y practicas organizacionales que eviten reuniones consecutivas
excesivas (Quiroga Cadavid et al., 2023).

El apoyo social y el liderazgo cercano por parte de coordinadores y jefes de equipo pueden actuar como amortiguadores del estrés.
Ademas, la comunicacion periédica con supervisores y pares, junto con espacios de socializacién virtuales o presenciales, puede
contribuir a reducir la sensacion de aislamiento (Afonso, 2021; Ferrara et al., 2022; Lyzwinski, 2024). En sentido opuesto, se ha
encontrado que los estilos de supervision basados en control excesivo o, en el otro extremo, en abandono o flexibilidad excesiva,
pueden incrementar el estrés en los teletrabajadores y reducir su nivel de compromiso con la organizacién (Hackney et al., 2022;
Mendonga, 2022; Tejada Becerra & Reyes Zuluaga, 2021).

En otro frente de desarrollo de estrategias organizacionales, la ergonomia del puesto y el equipamiento adecuado son
considerados componentes integrales de la prevencion en teletrabajo (Wells et al., 2023). La provisién de estaciones de trabajo
apropiadas, ejercicios de variedad postural, pausas activas, recordatorios ergonémicos y soporte tecnoldgico puede reducir los riesgos
musculoesqueléticos, asi como la frustracion y la fatiga mental asociadas a entornos laborales deficientes (Martinez Garate et al.,
2025; Souza Junior, 2023; Tenorio, 2021). En el caso del teletrabajo movil, se ha concluido que se requieren herramientas
metodoldgicas especificas para esta modalidad, las cuales permitan identificar y valorar los riesgos presentes bajo condiciones
laborales no asociadas a un puesto fijo (Antunes et al., 2023; Guarin-Arciniegas et al., 2021; Nowrouzi-Kia et al., 2024).

En materia de programas integrales de salud y bienestar, se incluyen el acompafiamiento psicologico, la promocion del bienestar,
la educacion en autocuidado —actividad fisica, meditacion y desconexién de medios digitales fuera del horario laboral— y la vigilancia
epidemiolégica adaptada al teletrabajo (Suarez & Fernandez, 2025). Estas intervenciones se relacionan directa y positivamente con la
reduccién del estrés y la mejora en los niveles de satisfaccion y productividad (Hackney et al., 2022), especialmente cuando los
programas se mantienen en el tiempo y representan un esfuerzo permanente por parte de los lideres de las organizaciones (Abreu,
2025; Garzillo et al., 2022; Gualano et al., 2023; Mendonga, 2022; Shaholli et al., 2024).

Finalmente, con el ejercicio del teletrabajo también se generan riesgos digitales emergentes, por lo que es recomendable que las
organizaciones implementen politicas explicitas contra el ciberacoso, formacién en comportamiento digital apropiado y controles sobre
la vigilancia digital o la gestién algoritmica del trabajo (World Health Organization & International Labour Organization, 2021). Estas
medidas resultan relevantes debido al potencial de dichos riesgos para intensificar la presion por productividad y afectar la salud
mental de los teletrabajadores (Coutinho & Santos, 2026; Lopes & Vasconcelos, 2025; Mendonga, 2022; Wells et al., 2023).

Discusién

Los hallazgos muestran que la intensificacion de las cargas laborales, la ambigiiedad de roles y la disponibilidad permanente
generan un impacto directo en la salud mental, con prevalencia de estrés, ansiedad y burnout en teletrabajadores (Antunes et al., 2023;
Gualano et al., 2023; Shaholli et al., 2024). En Colombia, la normativa vigente, como la Ley 1562 de 2012 sobre riesgos laborales y el
Decreto 1072 de 2015, que regula el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), reconoce la obligacion de los
empleadores de identificar, prevenir y controlar factores de riesgo asociados al trabajo (Congreso de la Republica de Colombia, 2012;
Presidencia de la Republica de Colombia, 2015). Sin embargo, la evidencia demuestra que en el teletrabajo estos riesgos se acentdan
y requieren metodologias especificas de evaluacion, lo que plantea la necesidad de actualizar los marcos regulatorios para incluir de

manera explicita las condiciones del trabajo remoto, hibrido y movil (Gauriau, 2022; Gomez-Dominguez et al., 2024; Vleeshouwers et
al., 2022).

En cuanto a la relacion entre la ausencia de programas de fortalecimiento de la salud mental y la incidencia de riesgos laborales, los
resultados evidencian que la falta de acompafiamiento psicol6gico y de protocolos de prevencion incrementa la exposicion a fatiga,
depresion, ansiedad y desgaste emocional, especialmente en sectores como la educacién (Gutiérrez Calderén et al., 2022; Martinez
Garate et al., 2025; Moyano Cetina et al., 2021). Aunque la Ley 1616 de 2013 sobre salud mental establece la salud mental como un
derecho y un componente esencial del bienestar y la calidad de vida, su aplicacion en el ambito laboral presenta desafios cuando se
trata de modalidades no presenciales de trabajo (Congreso de la Republica de Colombia, 2013). La normativa colombiana obliga a los
empleadores a implementar acciones de promocion y prevencion; no obstante, la practica muestra limitaciones en la cobertura de los
teletrabajadores, lo que puede generar subregistro de enfermedades ocupacionales y dificultar el reconocimiento del nexo causal entre
las condiciones de trabajo remoto y los dafios a la salud mental (Guarin-Arciniegas et al., 2021; Silva et al., 2025). Esto confirma que la
ausencia de programas estructurados no solo incrementa el riesgo, sino que también debilita la capacidad institucional de respuesta
frente a los problemas de salud mental derivados del teletrabajo.

Respecto a las estrategias organizacionales para fortalecer la salud mental de los teletrabajadores, la evidencia nacional e
internacional coincide en la efectividad de medidas como el derecho a la desconexion, la organizacion hibrida del trabajo, el apoyo
social, el liderazgo cercano, la ergonomia y los programas integrales de bienestar (Ferrara et al., 2022; Lyzwinski, 2024; Wells et al.,
2023). En Colombia, la Ley 1221 de 2008 sobre teletrabajo y su reglamentacién posterior reconocen esta modalidad laboral, pero adn
resulta necesario fortalecer lineamientos especificos sobre salud mental, desconexién digital y control de riesgos psicosociales
asociados al entorno doméstico de trabajo (Congreso de la Republica de Colombia, 2008; Presidencia de la Republica de Colombia,
2022). Integrar estas estrategias en el SG-SST y en las politicas empresariales permitiria reducir el aislamiento, mejorar la calidad de
vida laboral y prevenir el estrés crénico en trabajadores que desempefian sus funciones bajo esquemas remotos o hibridos (European
Agency for Safety and Health at Work, 2021; World Health Organization & International Labour Organization, 2021).

En este sentido, las estrategias organizacionales descritas en la evidencia —modelos hibridos, apoyo social, ergonomia,
regulacion de jornada, desconexion digital y programas integrales de bienestar— encuentran respaldo normativo en el Decreto 1227
de 2022, el cual orienta la actualizacion de la implementacion del teletrabajo en Colombia, eliminando barreras, fomentando la
flexibilidad y promoviendo condiciones laborales dignas y justas (Presidencia de la Republica de Colombia, 2022). Asi, se evidencia
gue la articulacion entre la normativa y la practica organizacional es necesaria para que el teletrabajo sea sostenible y protector de la
salud mental en el pais.
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Conclusiones

El teletrabajo, cuando no cuenta con una adecuada estructuracion organizacional, puede constituirse en un escenario de
exposicion a riesgos psicosociales. La intensificacion de la carga laboral, la ambigiiedad de rol, la disponibilidad permanente y la
disolucion de los limites entre la vida laboral y personal afectan el bienestar mental, la calidad de vida y la dindmica familiar de los
trabajadores.

La evidencia revisada muestra que el aislamiento social, la hiperconectividad y la dependencia tecnolégica se asocian con
manifestaciones como estrés, ansiedad, tecnoestrés, fatiga y burnout. Estos efectos no se presentan de manera homogénea, sino que
pueden variar segin género, condiciones individuales, responsabilidades de cuidado, tipo de actividad laboral y nivel de apoyo
organizacional.

La ausencia de programas institucionales de promocion, prevencion y acompafiamiento en salud mental incrementa la exposicion
a riesgos psicosociales en el teletrabajo y dificulta su identificacion oportuna. Esta situacion limita la capacidad de las organizaciones
para prevenir el deterioro del bienestar laboral y puede favorecer el subregistro de afectaciones relacionadas con el trabajo remoto.

Los hallazgos evidencian que la respuesta organizacional actia como un factor modulador del riesgo. La falta de liderazgo cercano,
soporte psicosocial, protocolos de evaluacion, regulacion de la jornada y mecanismos de seguimiento profundiza las vulnerabilidades
existentes y reduce el alcance de las préacticas individuales de autocuidado.

Las estrategias organizacionales integrales, como los modelos hibridos de trabajo, la regulacién de la jornada, el derecho a la
desconexion, el fortalecimiento del apoyo social, la ergonomia del puesto y los programas sostenidos de bienestar, contribuyen a
mitigar los riesgos psicosociales asociados al teletrabajo. Estas medidas favorecen el equilibrio trabajo-vida, reducen el aislamiento y
permiten prevenir el estrés cronico y el agotamiento laboral.

En consecuencia, el teletrabajo requiere ser gestionado como una modalidad laboral con riesgos especificos y no como una simple
extension del trabajo presencial. Su integracion efectiva en el Sistema de Gestion de Seguridad y Salud en el Trabajo debe incluir
evaluacion del entorno remoto, seguimiento de factores psicosociales, prevencion de riesgos ergondmicos y digitales, y acciones
permanentes de promocién de la salud mental.
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