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Teletrabajo en tiempos de COVID -19



¿Qué es el Teletrabajo?

ÅForma 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, facilitando la
comunicación por medios de tecnología de la información
y comunicaciones (TICs).

ÅEl teletrabajo modifica la organización y los métodos con los
que tradicionalmente interactuaba el trabajador en su
puesto de trabajo y con la empresa .



Lugares más frecuentes para
trabajar a distancia .

ÅEn casa (home office)

ÅCentros de coworking

ÅHoteles

ÅRestaurantes

ÅAutomóvil u autobús

ÅCibercafé



Riesgos psicosociales en 
el teletrabajo

Condiciones Generales



Dimensión espacio temporal

Å¿En dónde comienza la casa y dónde termina la oficina?

Å¿Elespacio de trabajo está acondicionado para tal fin?

Å¿Tenemos todos los recursos necesarios para trabajar?

Å¿Las condiciones de la estación de trabajo son ergonómicas ?

Å¿Existe suficiente privacidad para evitar distractores o tratar

asuntos confidenciales?



Dimensión espacio temporal

Å¿Existeun horario formal para comenzar y concluir mis labores?

Å¿Puedo disponer de un tiempo sin interrupciones de índole
laboral, para alimentos, recreación o convivencia familiar?

ÅO ¿tengo que estar disponible 24/ 7 y conectado para atender

asuntos laborales, aún en periodo de sueño?



Interposición o traslape de roles

ÅLos padres de familia con escolares en casa, ahora deben
también asumir el rol de òpedagogosó.

ÅRiesgos de atender necesidades diversas de forma simultánea

(hogar -trabajo -escuela) :
ÅIncremento de la carga mental, estrés y consecuentemente fatiga

ÅPosibilidad de errores u olvidos en las tareas laborales

ÅDesfasamiento en horarios de alimentos o consumo de fast food

ÅJornadas extendidas y disminución de horas de sueño



Dimensión social

ÅElaislamiento social ha disminuido los contactos y convivencia
con grupos de colegas y amigos, actividades recreativas y
aumentado el tiempo de convivencia con la familia .

ÅProbables consecuencias del aislamiento social :
ÅIncremento de niveles de estrés y ansiedad

ÅDepresión / suicidios

ÅIncremento en adicciones

ÅViolencia intrafamiliar / divorcios



Legalidad en Chile

ÅLey de Trabajo a Distancia del 26 de Marzo de 2020.

ÅRegulado por el Código del Trabajo (contrato de trabajo) .

ÅEl trabajador tendrá los mismos derechos laborales que cualquier

otro trabajador .

ÅEl trabajador podrá pactar libremente su jornada laboral, siempre y

cuando susfunciones así se lo permitan .

ÅEl trabajador tendrá la posibilidad de combinar tiempos de trabajo

presencial en su empresa con tiempos de trabajo fuera de ella .

ÅLos equipos, materiales y herramientas deberán ser entregadas por

el empleador al trabajador .



Riesgos de trabajo (LFT)

ÅArtículo 474

ÅAccidente de trabajo es toda lesión orgánica o perturbación
funcional, inmediata o posterior, o la muerte, producida
repentinamente en ejercicio o con motivo en el trabajo,
cualesquiera que sean el lugar y el tiempo en el que se preste .

ÅArtículo 475

ÅEnfermedad de trabajo es todo estado patológico derivado
de la acción continuada de una causa que tenga su origen o
motivo en el trabajo o en el medio en el que el trabajador se
vea obligado a prestar sus servicios .



NOM -035-STPS-2018: 7.2 Factores
psicosociales

ÅCondiciones en el ambiente de trabajo

ÅDemandas de trabajo

ÅFalta de control sobre el trabajo

ÅJornadas de trabajo y rotación de turnos

ÅInterferencia en la relación trabajo/familia

ÅLiderazgo y relaciones negativas en el trabajo

ÅViolencia laboral



Factores psicosociales de riesgo

ÅLas condiciones en el ambiente de trabajo .

ÅCondiciones peligrosas e inseguras o deficientes e insalubres ;
es decir, condiciones que bajo ciertas circunstancias exigen
del trabajador un esfuerzo de adaptación ;



Factores psicosociales de riesgo

ÅLas demandas de trabajo .

ÅExigencias que el trabajo impone al trabajador y que exceden
su capacidad, pueden ser de diversa naturaleza, como
cuantitativas, cognitivas o mentales, emocionales, de
responsabilidad, así como demandas contradictorias o
inconsistentes ;

ÅLa falta de control sobre el trabajo .

ÅLa posibilidad que tiene el trabajador para influir y tomar
decisiones en la realización de susactividades .



Factores psicosociales de riesgo

ÅLa iniciativa y autonomía, el uso y desarrollo de habilidades y
conocimientos, la participación y manejo del cambio, así
como la capacitación son aspectos que dan al trabajador la
posibilidad de influir sobre su trabajo .

ÅLas jornadas de trabajo .

ÅLas jornadas de trabajo y rotación de turnos que exceden lo
establecido en la Ley Federal del Trabajo, representan una
exigencia de tiempo laboral que se hace al trabajador en
términos de la duración y el horario de la jornada .



Factores psicosociales de riesgo

ÅSe convierte en factor de riesgo psicosocial cuando se trabaja
con extensas jornadas, con frecuente rotación de turnos o
turnos nocturnos, sin pausas y descansos periódicos
claramente establecidos y medidas de prevención y
protección del trabajador para detectar afectación de su
salud, de manera temprana .



Factores psicosociales de riesgo

ÅInterferencia en la relación trabajo/familia .

ÅCuando existe conflicto entre las actividades familiares o
personales y las responsabilidades laborales ; es decir, cuando
de manera constante se tienen que atender responsabilidades
laborales durante el tiempo dedicado a la vida familiar y
personal, o se tiene que laborar fuera del horario de trabajo .

ÅSe constituye como factor de riesgo psicosocial por el
aumento de las cargas de trabajo, así como por las
dificultades de responder a las responsabilidades las familiares
de manera cotidiana .



Factores psicosociales de riesgo

ÅLiderazgo y relaciones negativas en el trabajo .

ÅTipo de relación que se establece entre el patrón, sus
representantes y los trabajadores, cuyas características
influyen en la forma de trabajar y en las relaciones de un área
de trabajo y que está directamente relacionado con la
claridad de las funciones en las actividades .

ÅInteracción que se establece en el contexto laboral y abarca
aspectos como la posibilidad de interactuar con los
compañeros de trabajo, las características de estas
interacciones, sus aspectos funcionales como la
retroalimentación del desempeño, el trabajo en equipo, el
apoyo social .



Factores psicosociales de riesgo

ÅLa violencia laboral, de conformidad con lo siguiente :

ÅAcoso, acoso psicológico .

ÅActos que dañan la estabilidad psicológica, la personalidad,
la dignidad o integridad del trabajador .

ÅConsiste en acciones de intimidación sistemática y persistente
(é) Para efectos de esta Norma no se considera el acoso
sexual ;



Factores psicosociales de riesgo

ÅHostigamiento .

ÅElejercicio de poder en una relación de subordinación real de
la víctima frente al agresor en el ámbito laboral, que se
expresa en conductas verbales, físicas o ambas ;

ÅMalos tratos .

ÅActos consistentes en insultos, burlas, humillaciones y/o
ridiculizaciones del trabajador, realizados de manera continua
y persistente .



Relación familia trabajo

ÅEsta relación no necesariamente es de tipo conflictiva, de tal
forma que el trabajo puede beneficiar a la familia y la familia
al trabajo .



Acciones individuales

ÅDesarrollar una estrategia de adaptación con el soporte
de familiares y amigos .

ÅConseguir espacios oscuros y silenciosos para dormir .

ÅMantener un horario regular de comidas .

ÅEvitar ingerir comidas pesadas antes de acostarse .

ÅEvitar tomar alcohol, cafeína y estimulantes dos o tres
horas antes de acostarse .

ÅHacer ejercicio regularmente .



Sueño reparador

ÅPara recuperarse de la fatiga diaria es necesario dormir,
alrededor de ocho horas durante la noche, de manera que
puedan darse todas las fases del sueño y se facilite la
recuperación física durante las primeras horas de sueño, y la
recuperación psíquica en las horas siguientes .


