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Resumen

Este articulo presenta los resultados de un estudio dirigido a un grupo de per-
sonas teletrabajadoras en Costa Rica, para conocer la valoracion que poseen de
las ventajas y desventajas del trabajo a distancia, la percepcion de estrés y sus

1 Master en Mercadeo y Ventas por la Universidad Nacional. Licenciada en Administracion de

Oficina- UNA, Licenciada en Administracion de Negocios por la Universidad de las Ciencias y

el Arte. Académica en la carrera de Administracion en la Sede Interuniversitaria de Alajuela de la
UNA. Correo electronico: karla.miranda.benavides@una.cr

2 Master en Administracion de Recursos Humanos por la Universidad Nacional. Licenciada

en Administracion de Negocios con énfasis en Mercadeo por la Universidad Latina, Li-

cenciada en Administracion de Negocios con énfasis en Recursos Humanos por la

Universidad Hispanoamérica. Académica en la Escuela de Administracion de

la Sede Interuniversitaria de Alajuela de la Universidad Nacional (Costa

Rica). Correo electronico: prendas.gaudy.prendas.aguilar@una.cr

3 Master en Gestion Educativa con énfasis en Liderazgo por la Uni-

versidad Nacional, Licenciada en Administracion Educativa por la

Universidad Estatal a Distancia. Académica de la Sede Interu-

niversitaria de Alajuela de la Universidad Nacional. Correo

electrénico: yanixa. miranda.benavides@una.cr

ISSN: 1405-0234 « e-ISSN: 2215-4078 * Revista Nuevo Humanismo 7

@@@@ Licencia Creative Commons

Atribucion-NoComercial-Compartirlgual 4.0 Internacional



https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/
http://dx.doi.org/10.15359/rnh.9-1.1
mailto:karla.miranda.benavides%40una.cr?subject=
mailto:prendas.gaudy.prendas.aguilar%40una.cr?subject=
mailto:yanixa.%20miranda.benavides%40una.cr?subject=

El teletrabajo, valoraciones de las Karla Miranda Benavides
personas trabajadoras en relacion con Gaudy Prendas Aguilar

®  as ventajas y desventajas, percepcion Yanixa Miranda Benavides
de estrés y calidad de vida

efectos en la calidad de vida. La metodologia utilizada para la recoleccion de informacion
fue mediante entrevistas, de tipo cualitativo, con alcance descriptivo. Los resultados de
este estudio, muestran las opiniones de las personas en dos escenarios: el primero, en
circunstancias normales donde existe un acuerdo entre el patrono y el trabajador para rea-
lizar teletrabajo, y el segundo, forzado por las condiciones de la pandemia del COVID-19.
Se concluye que la informacion obtenida en el estudio es de interés para los responsables
de tomar decisiones vinculadas a la gestion del talento humano, el bienestar y la salud
integral de las personas teletrabajadores, y se brinda una serie de recomendaciones para
mejorar la calidad de vida de los trabajadores.

Palabras clave: teletrabajo; calidad de vida; trabajo; percepcion de estrés.

Abstract

This article presents the results of a study on a group of persons who perform telecom-
muting work in Costa Rica, to know their assessment of the advantages and disadvantages
of working in a non-face-to-face environment, as well as their perception of levels of
stress and its effect on their quality of life. The methodology employed for collecting
information was through open interviews for qualitative and descriptive data. The results
show that the opinions of interviewees can be roughly grouped based in two different
scenarios: the first, in which there is an agreement between employer and employees to
perform telecommuting, and the second, in which forced by the circumstances of the Pan-
demic of COVID-19. The study offers information of significant relevance for those in
charge of making decisions with respect to human talent, welfare and the integral health
of workers engaged in telecommuting; several recommendations dealing with these is-
sues are offered.

Keywords: telecommuting; quality of life; work; perception of stress.

Introduccion

En la actualidad, las capacidades que generan las organizaciones a partir del ana-
lisis adecuado de las variables internas y externas influyen en el establecimiento
de estrategias para generar ventajas competitivas; esto hace que un negocio sea
capaz de enfrentar las demandas del mercado asi como las necesidades de sus
clientes; y en esta tarea intervienen diferentes representantes de la organizacion,
algunos de los més valiosos y que generan un mayor aporte en las actividades son
los colaboradores.

La flexibilidad organizacional hace que las empresas generen habilidades en los
colaboradores, obteniendo resultados a partir del establecimiento de metas y ob-
jetivos claros. El teletrabajo se ha convertido en uno de estos modelos, que, ante
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circunstancias normales o extremas, proporciona una herramienta de moderni-
zacion para las empresas, lo que permite a los colaboradores efectuar su trabajo
desde su hogar o lugar de preferencia; lo cual, a su vez, genera percepciones
que conviene identificar para la comprension del ambiente vinculado a esta mo-
dalidad y al seguimiento que realizan quienes trabajan en la gestion del talento
humano, responsables de vigilar e informar sobre los resultados de este tipo de
flexibilidad para el trabajo.

La crisis global sanitaria que ha provocado la pandemia del COVID-19 ha con-
dicionado a muchas organizaciones a adoptar la modalidad de trabajo a distancia
para sus colaboradores, en algunos casos, de forma apresurada y casi forzada, lo
cual, ha desencadenado el cansancio y la sobrecarga mental de las personas, y
con esto, los cuestionamientos sobre la afectacion en la calidad de vida y la salud
mental de estas.

Para profundizar en el tema, los sujetos de informacion participantes en este es-
tudio reflejan, por un lado, la percepcion de un grupo de personas que laboraban
de forma remota desde antes de la crisis sanitaria y, por otro lado, un grupo de
sujetos quienes se enfrentaron a la circunstancia excepcional de la pandemia, los
cuales debieron asumir el trabajo a distancia de manera dramatica, ante la urgen-
cia de adaptacion de las organizaciones.

Con estos dos escenarios se plantean las siguientes interrogantes: ;qué valoracion
realizan las personas sobre las ventajas y desventajas de trabajar en sus casas?,
;,qué efectos genera el teletrabajo en el estado fisico y emocional de las perso-
nas?, ;existen variaciones del afio 2019 al afio 2020, en cuanto a la percepcion de
estrés de las personas trabajadoras? Para contestar estas preguntas se plantea la
siguiente metodologia.

Metodologia

El estudio se enmarca en el paradigma de investigacion cualitativa, el cual busca
comprender los fenémenos y sus relaciones, al intervenir en los individuos de ma-
nera particular. Con un alcance descriptivo que busca establecer las condiciones
de las personas teletrabajadoras, antes y después de la pandemia del COVID-19.

Los colaboradores del estudio corresponden a una muestra de 167 personas adul-
tas; de las cuales, 71 son mujeres y 95 hombres, con un rango de edad entre los 18
y los 55 afos, quienes participaron en dos periodos: noviembre 2019 (79 perso-
nas) y julio 2020 (88 personas). Para el calculo de la muestra se utiliza la féormula
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de poblacion infinita, considerando que se desconoce la totalidad de sujetos que
realizan teletrabajo en Costa Rica.

La caracteristica de las personas teletrabajadoras que participan del estudio es
que se encontraban laborando de forma activa en esta modalidad. En primer lu-
gar, el grupo estudiado en el 2019, fue consultado en un escenario de teletrabajo
normal acordado entre el patrono y el trabajador y, por otro lado, un grupo de
personas trabajadoras, forzadas a adoptar esta modalidad como consecuencia de
la crisis mundial del COVID-19, la que oblig6 a los patronos a solicitar el traslado
de sus trabajadores a laborar desde sus casas, en los puestos que asi lo permitian.

Los dos grupos se conforman por trabajadores del sector publico y privado a
quienes se les realizé una entrevista por medio de un instrumento que contenia
una serie de preguntas para determinar su percepcion de estrés y otras valoracio-
nes como las ventajas y desventajas del trabajo remoto.

El cuestionario utilizado para este diagnostico, posee un total de 24 pregun-
tas que se distribuyen de la siguiente manera: cinco, relacionadas con datos
generales de la persona y su contrato de trabajo; seis preguntas enfocadas a la
organizacién para la cual trabaja, seis preguntas dirigidas a las condiciones de
trabajo, y finalmente, siete preguntas vinculadas con la percepcion del estrés y
la calidad de vida.

El proceso de investigacion se plantea desde la realidad de cada persona traba-
jadora con el fin de identificar la percepcion de su vivencia y con esto, proponer
una serie de recomendaciones para la atencion del tema de salud de las personas,
desde las organizaciones.

Referentes sobre teletrabajo y calidad de vida
El teletrabajo en Costa Rica

En Costa Rica, la Ley N.° 9738, creada para regular el trabajo de las personas que
se dedican al teletrabajo fue firmada en septiembre del afio 2019, por el presidente
de la Republica. Esta ley tiene como objetivo “promover, regular e implementar
el teletrabajo como un instrumento para la generacion de empleo y moderniza-
cion de las organizaciones publicas y privadas, a través de tecnologias de infor-
macion y comunicacion”.
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En el afio 2019 y previo a la crisis del COVID-19, el Ministerio de Trabajo de
Costa Rica menciona que de 2 182 818 personas de la poblacion activa laboral-
mente, apenas un 0.54 % de ellas, que representa a 11 878 trabajadores, tanto del
sector publico como privado, lo hacian mediante el teletrabajo; lo que evidencia
que esta modalidad no se habia integrado como una alternativa prioritaria en las
organizaciones, a pesar de los diferentes beneficios que ofrece, entres estos: el
ahorro de recursos, la reduccion en los tiempos de traslados y su consecuente
impacto ambiental, asi como el aumento en la productividad, entre otros.

Con la llegada del coronavirus a Costa Rica, el Ministerio de Trabajo reporta que
la cantidad de personas que se acogieron a la modalidad de teletrabajo, en el pais,
fue de casi 15 mil, en las distintas instituciones, lo que significa que en un periodo
de aproximadamente treinta dias, solo en el Gobierno Central e instancias descen-
tralizadas, se duplico el total de teletrabajadores, reportados por las instituciones,
durante el mes de marzo 2020.

Con mayor frecuencia, las empresas publicas y privadas adoptan el modelo de
teletrabajo; en Costa Rica, inicialmente se incorpor6 con mayor participacion de
las empresas multinacionales, lo que generd resultados efectivos y mayor compe-
titividad empresarial. Sin embargo, esta es una decision que conlleva hacer una
evaluacion a lo interno de las organizaciones, con una consideracion especial, en
aspectos que involucran a las personas colaboradoras de la organizacion y para
quienes el teletrabajo puede convertirse en un giro positivo o negativo.

Desde el punto de vista de la gestion del talento humano; es importante evaluar
puntos tales como: la calidad del trabajo, si los objetivos de los colaboradores se
alinean con los objetivos empresariales y el establecimiento claro de metas por
alcanzar, de cada uno de los colaboradores, en la organizacién.

Para hacer mencion al concepto de trabajo, es preciso determinar qué es calidad
del trabajo, segun definicion de Alles (2002):

Excelencia en el trabajo a realizar implica tener amplios conocimientos en
los temas del area bajo su responsabilidad. Poseer la capacidad de com-
prender la esencia de los trabajos complejos. Demostrar capacidad para
trabajar con las funciones de su mismo nivel y de niveles diferentes. Tener
buena capacidad de discernimiento (juicio). Compartir con los demas el
conocimiento profesional y expertise. Basarse en los hechos y en la razén
(equilibrio). Demostrar constantemente interés por aprender. (p. 12)
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Calidad de vida de las personas

Las personas, como seres integrales, estan vinculadas a distintos ambitos; per-
sonal, familiar, profesional y laboral, entre otros, que definen su forma de actuar
y también, su calidad de vida, la cual, a su vez, determina su comportamiento y
desenvolvimiento, ya que esta condiciona la forma en que se enfrenta a las situa-
ciones cotidianas de la vida en general.

Para comprender esto, Santamaria (2018), sefiala que “la salud es un estado del
cuerpo que se caracteriza por preservar las funciones (fisicas y psiquicas) del
organismo a un nivel adecuado, asi como, de mantener un grado de desarrollo
social, que complete el bienestar personal del individuo y, por ende, su calidad
de vida” (p. 8).

La salud conlleva una relacion estrecha entre el individuo y su calidad de vida,
para entender esta correspondencia es necesario describir como se determina el
estado de bienestar de las personas y su entorno, por medio de la aplicacion de
estrategias que impactan aspectos fisicos y psicoemocionales; por esto, es fun-
damental que las organizaciones fomenten el desarrollo de una salud integral del
individuo y su medio.

No obstante, la busqueda del bienestar, a partir de practicas saludables, ha sido
una de las grandes luchas de la sociedad actual. El estilo de vida excesivamente
acelerado, los malos habitos de alimentacion y la escasa actividad fisica, que-
brantan rapidamente la salud de la poblacion.

El concepto de calidad de vida se encuentra ligado a una serie de variables como
los factores sociales, individuales, psicoldgicos, econdmicos, entre otros. A tra-
vés de la historia las diferentes poblaciones, han adquirido una vision multi-
dimensional de este concepto, todas basadas en su percepcidn, construccion
social y su entorno.

Guerrero, Jiménez y Lopez (2014), sefialan que, en la calidad de vida intervienen
cuatro factores fundamentales en diversas proporciones: “los factores biologicos
individuales, determinados por la carga genética (un 25%); el medio ambiente
(un 15 %); la atencion médica (un 10 %); ademas, de los estilos de vida, actitudes
y comportamiento (un 50 %)” (p. 328).

Como se puede observar, en los aportes de los autores sefialados, se anotan una
serie de factores que poseen un rol significativo en la percepcion y el desarrollo
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de una buena calidad de vida en las personas; sin embargo, para lograr esa parti-
cularidad, es necesario realizar una serie de acciones que asi lo propicien.

Por otra parte, para Patlan (2016), la calidad de vida, tiene que ver con factores
subjetivos y objetivos. Entre los factores subjetivos se puede mencionar, la per-
cepcion de cada individuo de su bienestar en el nivel fisico, psicoldgico y social;
mientras que, los factores objetivos, estan relacionados con el bienestar material,
la salud y una relacién armoniosa con el ambiente fisico y social.

Sobre esto, desde su teoria, considera cinco grandes areas:
* Bienestar fisico, asociado a la salud y la seguridad fisica de las personas;

* Bienestar material, que incluiria nivel de ingresos, poder adquisitivo, acceso a
vivienda y transporte, entre otras cosas;

* Bienestar social, vinculado a la armonia en las relaciones personales como las
amistades, la familia y la comunidad;

» Bienestar emocional, que comprende desde la autoestima de la persona, hasta
su mentalidad, sus creencias y su inteligencia emocional;

* Desarrollo, relacionado con el acceso a la educacion y las posibilidades de
contribuir y ser productivos en el campo laboral. (p. 70)

Muchos aspectos afectan la calidad de vida de una persona, desde las condiciones
econdmicas, sociales, politicas y ambientales, hasta la salud fisica, el estado psi-
coldgico y la armonia de sus relaciones personales y sociales.

Las cifras que se generan desde la Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
relacionados con los padecimientos y enfermedades derivados del sedentarismo,
el estrés y la mala nutricidon son alarmantes, por lo que las instituciones deben ser
vigilantes permanentes de las condiciones de las personas que trabajan, tanto de
manera presencial como en forma remota, que se analizan en este estudio.

Desde esta perspectiva, es importante desarrollar un proceso, en el cual, las per-
sonas logren comprender la importancia de cuidar su salud, desde la utilizacion
de estrategias que conlleven a un estado de bienestar propio, basado en la puesta
en practica de acciones que promuevan un desarrollo activo en el ambiente en el
que se desenvuelven; y, con especial atencion en el trabajo, a través de espacios
de convivencia y bienestar; integrando las diferentes areas que convergen para el
alcance de una buena salud.
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Factores de riesgo

Los cambios culturales y sociales marcan una pauta de comportamiento en la
sociedad. La evolucion histdrica, genera un punto de partida para comprender el
proceder de las generaciones actuales. Los avances en tecnologia, salud, alimen-
tacidn, transporte y forma de entretenimiento, han generado una serie de factores
que influencian a la poblacion a desarrollar habitos cada vez mas sedentarios
y que afectan su salud; lo que aumenta los factores de riesgo para la aparicion
de enfermedades prevenibles y perjudiciales. Sobre el tema, Moscoso, Sanchez,
Martin, Pedrajas (2014), mencionan que,

...l1a difusién de habitos y comportamientos sedentarios plantea uno de
los mas serios problemas para las sociedades contemporaneas. La falta de
ejercicio fisico, debido en parte a la disminucion del uso de fuerza fisica
corporal en las actividades laborales, junto a la alta prevalencia de una
alimentacion hipercalorica y no saludable, el incremento de la ingesta de
sustancias toxicas y el predominio de lo que se ha denominado ocio pasivo
vinculado a ciertas practicas de consumo y el uso de nuevas tecnologias,
estan relacionadas con la primera causa de mortalidad, las enfermedades
cardio y cerebrovasculares. (p. 79)

Estos indicadores de riesgo, provocan un aumento significativo en los indices
desfavorables en materia de calidad de vida, de ahi la importancia de trabajar en
un abordaje integral de las personas trabajadoras, tras identificar las manifestacio-
nes fisicas y emocionales del estrés para el trabajo conjunto patrono-colaborador
en la modificacion de actitudes asociadas a factores como el sedentarismo, la
mala alimentacion y el estrés.

Percepcion del estrés

El estrés es uno de los problemas de salud mas recurrentes en la poblacion mun-
dial; las personas han adoptado estilos de vida que atentan contra todos los ha-
bitos recomendados para la salud y su calidad de vida, lo cual altera, en forma
negativa, los diferentes entornos individuales, familiares y sociales.

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el estrés como “la reaccion
que puede tener el individuo ante exigencias y presiones laborales que no se ajus-
tan a sus conocimientos y capacidades y que ponen a prueba su capacidad para
afrontar la situacion” (p. 12) , y con esto, se activan las alertas que el cuerpo posee
para indicar que debe resolver un conflicto.
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Cuando una empresa toma la decision de solicitar a un trabajador que realice sus
labores desde su hogar u otro espacio, inmediatamente se le inserta en un entorno
que, en la mayoria de los casos, no fue disefiado como un espacio de trabajo, y,
por lo tanto, conviene estudiar cual es la percepcion de la persona respecto al
estrés y a la modalidad de trabajo desde su casa.

Morales y Moysen (2015), explican que, “el estrés es un estimulo considerado
como amenazante, que provoca una reorganizacion en la vida de la persona, de-
pendiendo de la intensidad con que se presente y el grado en que sea percibido”
(p. 10). Estos procesos de reorganizacion, generan una serie de conflictos en el
nivel general en la vida de la persona, que variaran segun las estrategias o los
medios de liberacion del estrés que el individuo utiliza.

También Lake (2004), sefiala que en Latinoamérica, el estrés laboral es un factor
psicologico y social, que se considera una epidemia de la vida moderna, y en este
escenario de una enfermedad que afecta practicamente a la totalidad la poblacion,
las organizaciones deben mantener la continuidad de sus procesos; lo que incluye
el reclutamiento y seleccion de personal, en el cual se contrata a personas con
expectativas que deben ser satisfechas por la empresa y estas, a su vez, deben
responder a las demandas de las compaifiias.

En tiempos de flexibilizacion laboral, se debe trabajar de forma conjunta en la
negociacion, la participacidn activa, y, sobre todo, la sinergia de esfuerzos. A con-
tinuacion, se presenta mediante una tabla comparativa, la importancia que tienen
estas expectativas de las organizaciones y de las personas:

Tabla 1
Expectativas de la organizacion y de las personas en relacion con el trabajo
Lo que las personas esperan de la Lo que la organizacién espera de
organizacion las personas
Calidad de vida en el trabajo Talento, habilidad y competencia
Participacion en las decisiones Aprendizaje constante y crecimiento
profesional
Reconocimiento y recompensas: salario, be- Enfocarse en el cliente interno o
neficios e incentivos externo
Libertad y autonomia Enfocarse en las metas y resultados
Capacidad de empleo y de ocupacion Enfocarse en el trabajo participativo
en equipo

Fuente: Chiavenato, 1. (2017). Administracion de Recursos Humanos (p. 69)
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Parte de la flexibilizacion a la que mencionada, consiste en que las empresas de-
ben hacer un esfuerzo importante para generar en sus colaboradores un sentido de
pertenencia con la empresa, a través del cual puedan sentirse socios del negocio;
al considerar que si se alcanzan objetivos empresariales, en el nivel individual se
recibe una ganancia no solo en la tenencia de un empleo; sino en la seguridad que
proporciona para la calidad de su vida y de su familia; asi como otros sentimien-
tos de satisfaccion personal y empoderamiento en el puesto de trabajo.

Situaciones que deben fortalecerse desde el teletrabajo, como aspectos a desa-
rrollar en los colaboradores que se dedican a laborar mediante esta modalidad,
pero que, lejos de sentirse fuera de la organizacion, deben de mantener un cum-
plimiento real de su horario de trabajo; y de los objetivos empresariales, a través
del compromiso, respeto a la autoridad y resultados positivos; desde su puesto de
trabajo.

Leka (2004), sefiala que una mala organizacion del trabajo, la forma como se
definen los puestos y los sistemas de trabajo, asi como la manera en que estos se
gestionan, pueden provocar estrés laboral; por este motivo, el papel de las orga-
nizaciones debe replantearse algunas acciones, que debido a la implementacion
del teletrabajo, han evidenciado efectos negativos en los colaboradores, como
lo afirma la OMS (2004), al indicar que “un trabajador estresado suele ser mas
enfermizo, estar poco motivado, ser menos productivo y tener menos seguridad
laboral; ademas, la entidad para la que trabaja suele tener peores perspectivas de
€xito en un mercado competitivo” (p.10).

Es por esto, que contar con una estructura organizacional clara, roles de trabajo y
una cultura institucional conocida por todos los colaboradores, se vuelven aspec-
tos relevantes que se deben abordar, desde el teletrabajo.

Resultados

A partir de los resultados del estudio realizado con las personas teletrabajado-
ras, se plantean diferentes valoraciones de quienes laboran en la modalidad a
distancia y se identifican una serie de situaciones relacionadas con las ventajas
y desventajas de esta forma de trabajar, percepcion de estrés y sus efectos en la
calidad de vida.
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Valoracion de las ventajas de la modalidad de teletrabajo

De acuerdo con los datos recopilados, las personas destacan como ventaja prio-
ritaria el ahorro de dinero, lo cual confirma que uno de los factores objetivos que
el individuo asocia a su percepcion de calidad de vida es un aspecto material
mencionado por Patlan (2016). A esta ventaja se vincula una segunda categoria
de respuesta; que es el ahorro en los gastos para cubrir rubros de alimentacion y
transporte hacia los lugares de trabajo, asociados a la presencialidad.

Seguidamente, se ubica el balance de la vida familiar y el trabajo, un aspecto de
la percepcion de calidad de vida relacionado con el bienestar social y emocional,
el cual presenta una alta recurrencia en las categorias de respuesta y el cual las
personas destacan como un aspecto positivo, asi como la disponibilidad de tiem-
po v, con esto, la posibilidad de organizar mejor su trabajo y mejorar su calidad
de vida.

Un resultado de interés en relacion con la informacion recopilada en el afio 2020
y que no se contemplaba en el escenario de teletrabajo en el 2019, es la tranquili-
dad y la seguridad, asociadas a la valoracion que la persona hace de su casa como
un lugar seguro; evidentemente esto se relaciona con la sensacion de proteccion
que tiene la persona en su hogar, que le genera bienestar fisico y emocional.

Valoracion de las desventajas de la modalidad de teletrabajo

Como aspectos negativos que se identifican a través de este estudio y de los cua-
les es necesario hacer un abordaje oportuno en las organizaciones, una de las
principales carencias de los trabajadores es la ausencia de compafierismo y traba-
jo colaborativo que experimentan las personas; esto se presenta en la poblacion
del 2019; es decir, que es una realidad de quienes normalmente trabajan a dis-
tancia, lo cual es una clara afectacion que vive la persona, pues no satisface sus
relaciones sociales y, en consecuencia, afecta su calidad de vida.

Un dato relevante en relacion con este punto, es que los sujetos entrevistados en
el afio 2020 mantienen la ausencia de compaiierismo y el trabajo colaborativo
como la principal desventaja de esta modalidad, lo que evidencia la importancia
que tiene, para las personas, la comunicacion y el tiempo que comparte con sus
compaiieros de trabajo en forma presencial. Los estudios de Benjumea-Arias, Vi-
lla'y Valencia (2017), Nufiéz y Quirés (2017), mencionan la correspondencia que
existe entre el teletrabajo y las relaciones personales, asi como la construccion de
la cultura organizacional, que limita el intercambio social y se percibe un sentido
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inferior de identificacion con la institucion y sus pares. Ambos estudios plantean
un analisis exploratorio sobre como influye el teletrabajo en dichos aspectos y es
tomado como una desventaja del modelo.

Ademas, en el afio 2020 aparecen factores que no se presentaban en el periodo
2019, como el aumento en la jornada de trabajo, el estrés, la ansiedad y el seden-
tarismo considerado un segundo factor desfavorable de la modalidad de trabajo
remoto. Este es un resultado que llama la atencion, dado que al alterarse las horas
de trabajo de la persona se afectan, al mismo tiempo, los demas entornos como el
bienestar fisico, y consecuentemente, la calidad de vida de la persona.

Percepcion de estrés y las circunstancias que lo originan

En la siguiente grafica se observa la modificacion en la percepcion del estrés por
parte de las personas teletrabajadoras, del periodo 2019 al 2020. Se evidencia un
aumento significativo en la percepcion del nivel de estrés.

Figura 1: Valoracion del nivel de estrés percibido por parte de la persona trabajadora
Fuente: Elaboracion propia (2020), pregunta N.° 21 del instrumento aplicado a las per-
sonas trabajadoras

Es notable que para el grupo de estudio del periodo 2020, el nivel de estrés per-
cibido es mucho mayor, dadas las circunstancias en las que debieron asumir su
trabajo algunas de ellas, inclusive de manera forzosa, considerando la emergencia
sanitaria.
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Ahora, al consultarle a los trabajadores ¢cuales son los aspectos que mas le pro-
ducen estrés en esta modalidad de trabajo?, se determina que el entorno de trabajo
que incluye las relaciones familiares, las distracciones y el ruido son de los prin-
cipales generadores de estrés.

También, las condiciones que tienen las personas para desarrollar el trabajo en su
casa, entre ellas los problemas de conectividad, el equipo y mobiliario disponible.

Adicional a esto, la carga laboral, que involucra en muchas ocasiones horas adi-
cionales a la jornada y las comunicaciones con las jefaturas, como las principales
causas detonantes del estrés. Como lo menciona Acosta (2018), en su estudio
sobre la proporcion de horas semanales y los estandares de productividad, estas
incrementan la percepcion de estrés, asi como factores externos a la dindmica
laboral.

Tabla 2
Aspectos que ocasionan estrés a las personas en teletrabajo

Numeros absolutos

Respuestas Cantidad de Porcentajes
personas

Entorno de trabajo (relaciones familiares, distracciones y

ruidos) 43 22 %
Condiciones de trabajo (problemas de conectividad, equi-
po y mobiliario) 37 19 %
Carga laboral (horas de trabajo adicional a la jornada) 37 19 %
Comunicacion con jefaturas (llamadas de control y
supervision) 31 16 %
Ausencia de comunicacion con compaiieros de trabajo 27 14 %
Plazos para entregas y cumplimiento de objetivos 11 6 %
Traslados a la oficina 4 2%
Comunicacion y localizacion de las personas 4 2%
Trato con clientes 3 2%
197 100 %

Nota: Pregunta N.° 23 del instrumento aplicado a las personas trabajadoras
Fuente: Elaboracion Propia (2020)
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Manifestaciones fisicas y emocionales, percibidas como
resultado del estrés

La primera manifestacion que las personas perciben en su salud fisica y emo-
cional como resultado del estrés es la ansiedad y el cansancio; seguidos de otros
efectos tales como: dolores de cabeza, dolores de espalda, insomnio, dolores de
cuerpo y musculares, todas ellas perjudican el bienestar fisico, y, en consecuen-
cia, genera repercusiones en la calidad de vida.

Los problemas generados en la salud fisica se mantuvieron invariables en los dos
periodos del estudio, lo cual le sugiere a las organizaciones que las consecuencias
en la salud de sus trabajadores son alertas importantes para la prevencion y cui-
dado de la calidad de vida de sus colaboradores.

Tabla 3
Manifestaciones fisicas y emocionales identificadas por las personas teletrabajadoras

Numeros absolutos
Cantidad de

Respuestas personas Porcentaje
Ansiedad 30 33 %
Cansancio 12 13 %
Dolor de cabeza 10 11 %
Dolor de espalda 10 11 %
Insomnio 10 11 %
Dolor de cuerpo y musculares 10 11 %
Ausencia de socializacion 4 4%
Problemas de vista 2 2%
Sobrepeso 2 2%
Tristeza 2 2%
Total 92 100 %

Nota: Pregunta N.° 20 del instrumento aplicado a las personas trabajadoras
Fuente: Elaboracion Propia (2020)
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Nivel de productividad y satisfaccion percibidos por las
personas trabajadoras

Las personas participantes en el estudio, coinciden, en ambos periodos, en que su
nivel de productividad es mayor en la modalidad de trabajo a distancia, esto se
puede comparar con los resultados de las desventajas del teletrabajo que indican
que existe una tendencia a trabajar mas horas de la jornada establecida, lo que en
consecuencia puede inducir este aumento en la productividad. No obstante, esto
también tiene consecuencias en la calidad de vida de las personas puesto que se
afectan otras areas de bienestar, como el tiempo social y emocional.

Figura 2: Valoracion de productividad por parte de la persona trabajadora
Fuente: Elaboracion propia (2020), Pregunta N.° 16 del instrumento aplicado a las per-
sonas trabajadoras

Asimismo, cuando se solicita a las personas indicar su nivel de satisfaccion en
relacion con el trabajo, se detecta que las personas analizadas en el periodo 2019
estan mas satisfechas con el trabajo que realizan desde sus hogares, con un 70 %
de aprobacidn, mientras que en el periodo siguiente, el afio 2020, un 46 % de la
poblacién indica estar muy satisfecha con su trabajo; esto evidencia que las per-
sonas que asumieron el teletrabajo de forma forzosa, producto de la pandemia,
poseen un nivel de satisfaccion menor que quienes lo habian asumido con norma-
lidad como parte de su contrato de trabajo.
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Figura 3: Nivel de satisfaccion con el teletrabajo
Fuente: Elaboracion propia (2020). Instrumento aplicado a las personas trabajadoras

Conclusiones

Al finalizar la revision y analisis de datos, se identifican las principales ventajas
y desventajas en la aplicacion de la modalidad de teletrabajo en Costa Rica, y
que, como resultado de la crisis sanitaria mundial, se plantean una serie de retos
frente al cambio masivo efectuado por los trabajadores en la forma de ejecutar
sus labores.

Los principales beneficios percibidos por parte de las personas al asumir teletra-
bajo son el factor econdmico y el balance con la vida familiar.

Adicionalmente, el teletrabajo representa un factor de seguridad y proteccion para
los individuos, sobre todo ante escenarios como el del afio 2020, con la pandemia.

Se logra evidenciar que en el afio 2020 aument6 la percepcion de los niveles de
estrés en las personas, y en esta apreciacion intervienen una serie de factores in-
ternos y externos, vinculados a la afectacion en la calidad de vida de las personas.

Las personas que realizan teletrabajo requieren espacios de compafierismo y co-
municacion con sus pares, este hallazgo confirma que ellas tienen una necesidad
social que apoya el sentido de pertenencia. Las interacciones que se conciben en
las comunicaciones, con apoyo de las tecnologias de informacion, limitan el tra-
bajo a espacios rigidos, lo que restringe el desarrollo de las relaciones con otros,
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dentro del espacio laboral y, esto a su vez, afecta el bienestar social y emocional
de las personas trabajadoras.

Se concluye, ademads, que el teletrabajo tiene influencia directa en el estado de
salud de las personas; destacan entre los principales efectos manifestaciones tales
como: ansiedad, insomnio y dolores musculares y, esto repercute en su calidad
de vida.

A partir de estas conclusiones, se propone que las empresas desarrollen un pro-
grama de fortalecimiento de estrategias desde la gestion del talento humano hacia
la promocion de la salud fisica y emocional de las personas teletrabajadoras. Al-
gunas recomendaciones que se pueden implementar son las siguientes:

* Generar una comunicacion abierta con los colaboradores, que busque una par-
ticipacion activa de las personas en los diferentes espacios de accidon de la
organizacidn. Los directores y supervisores de personal deben tener presente
que las personas teletrabajadoras también son parte de la organizacién y en sus
“oficinas virtuales” demandan un sentido de pertenencia.

» Fomentar proyectos colaborativos que involucren tanto a los trabajadores pre-
senciales como a los trabajadores remotos, de tal manera que se generen acti-
vidades de compatfierismo, socializacion de ideas y otras actividades.

» Evidenciar los resultados del trabajo individual realizado de forma remota,
esto favorece la motivacion de los colaboradores y satisface la necesidad de
reconocimiento para quienes se manifiesta, en publico, el resultado de su es-
fuerzo y su capacidad de realizar aportes valiosos en el cumplimiento de la
estrategia corporativa.

* Generar ambientes de convivencia donde las personas del departamento pue-
dan descubrir espacios recreativos virtuales, que les permitan conversar sobre
diferentes temas de la vida cotidiana (no vinculados al trabajo), que pueden
convertirse en elementos favorecedores del bienestar social y emocional de las
personas y, en consecuencia, la calidad de vida de las personas.

* Los departamentos de salud ocupacional o en su defecto de Recursos Huma-
nos, deben generar planes para abordar la revision de los espacios fisicos en
los que estan realizando labores las personas teletrabajadoras, esto mediante
una planificacion de visitas a los hogares, en las cuales se detecten deficiencias
y que la organizacion proporciones los implementos necesarios, requeridos
para velar por la salud de sus colaboradores.
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Desarrollar un plan de pausas activas cada hora laboral, que otorguen a la per-
sona teletrabajadora espacios de promocion de activacion fisica y movilidad.

Crear un manual de estrategias dirigidas hacia actividades de movilidad ar-
ticular y activacién muscular que le faciliten al colaborador un insumo para
implementar estas actividades en su horario de trabajo remoto.

Fomentar procesos de capacitacion enfocados a las areas de salud integral (nu-
tricion, recreacion, salud mental, actividad fisica y habitos saludables, entre
otras).

Replicar modelos como la gestion por proyectos y los equipos autodirigidos,
estas son formas innovadoras de aportar a la administracion y la gestion del
talento en las organizaciones, y que, a la vez, brinden un soporte y fortaleci-
miento al teletrabajo.

Revision de los perfiles de puesto de cada uno de los departamentos: esto no
debe ser una funcidén estrictamente de los departamentos de Recursos Hu-
manos; sino, que se debe crear en conjunto con cada una de las jefaturas de
los diferentes departamentos, para validar las funciones antes y después de la
pandemia del COVID-19; de esta forma, se pueden proponer cambios para
adecuar nuevas formas de trabajo, responsabilidades, planificacion y cumpli-
miento de objetivos.

Establecer una planificacion de reuniones semanales o quincenales de los equi-
pos de trabajo, donde se compartan experiencias laborales y que permita, la
revision de los roles, con actividades que fomenten el trabajo en equipo, todo
adaptado a la nueva realidad de la virtualidad, y que conlleva el teletrabajo.
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