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RESUMEN

Teletrabajo es una modalidad laboral en la que la tarea se permite realizar total o parcialmente desde la
casa o lugar distinto a la oficina central o de las instalaciones de produccion, mediante el uso de
tecnologias de la informacion y las comunicaciones. Es un sistema de trabajo en el que la adopcion de
una nueva tecnologia puede introducir nuevos riesgos asociados a la misma. Los principales riesgos
laborales detectados debido a una mala ergonomia implementada son de tipo musculo esqueléticos,
visuales y psicosociales.

PALABRAS CLAVE: ergonomia; salud; lumbalgia; ojo seco; sindrome de burnout.

ABSTRACT
Teleworking is a work modality in which the task is allowed to be carried out totally or partially from home
or a place other than central office or production facilities, through the use of information and
communication technologies. It is a work system in which the adoption of a new technology can introduce
new risks associated with it. The main occupational risks detected due to poor ergonomics implemented
are musculoskeletal, visual and psychosocial.

KEYWORDS: ergonomics; health; low back pain; dry eye; burnout syndrome.
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INTRODUCCION

El término teletrabajo actualmente se define
como la actividad laboral que se desarrolla
total o parcialmente fuera de las
instalaciones de la empresa y con el uso de
tecnologias de la informacién y de la
comunicacion, se convirtié en una modalidad
por primera vez en la década de 1970 (1).
Es una opcién que incluye una extensa
variedad de posibilidades y que
recientemente ha cobrado especial
relevancia debido a la pandemia por la
enfermedad del COVID-19, incluye riesgos
para la salud del trabajador entre las cuales
destacan el aislamiento personal y social,
fatiga, condiciones medioambientales vy
ergonémicas (1-3).

El objetivo de esta revision es dar a conocer
las principales consecuencias laborales
evidenciadas y asociadas al teletrabajo.
Evitando estas repercusiones al brindar
recomendaciones ergonomicas puntuales
para cada patologia.

METODO

Realizamos una revisién bibliografica que
abarcara menos de cinco afios de
antigiiedad desde el 2015 hasta el actual
afio 2020, basada en datos de publicaciones
de scielo, intramed, uptodate, y nos
enfocamos en informacioén relacionada a los
siguientes descriptores: teletrabajo,
ergonomia, relacion computadoras-salud.
También buscamos informacion en noticias
publicadas en el periodico costarricense La
Nacion sobre temas de covid-19, aumento
de teletrabajo y afectacion de salud en los
trabajadores.

Se hizo la busqueda en inglés y espafiol,
luego se filtraron los articulos y noticias que
cumplieran con el propésito de esta
publicacion.
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Se excluyeron principalmente los que no
tuvieron fundamentos médicos con respecto
a las enfermedades relacionadas a la mala
ergonomia realizada causada por el
teletrabajo.

ERGONOMIA

Etimolégicamente, la palabra ergonomia
viene de la palabra griega “ergon’ qué
significa trabajo y de "'nomos’ ley (4).

La Asociacién Internacional de Ergonomia
define la ergonomia como la disciplina
cientifica relacionada con la comprensién de
las interacciones entre los seres humanos y
los elementos de un sistema, ademas de ser
la profesion que aplica teoria, datos y
métodos de disefio para optimizar el
bienestar humano (4).

Son varios los objetivos de la ergonomia en
los cuales se pueden mencionar: reduccion
del ausentismo, reduccion de esfuerzos
innecesarios generadores de fatiga, al igual
gue el mejoramiento de la productividad, las
condiciones y la calidad de vida en el trabajo

).

AUMENTO DE TELETRABAJO
ABRUPTO POR COVID

Hay muchas razones por las cuales las
personas aspiran trabajar desde casa al
menos algunos dias por semana. Pero esta
vez no es cuestion de eleccién; para muchos
trabajadores el coronavirus impuso
el teletrabajo de forma obligatoria (5).

De alguna manera se ha puesto en practica
un experimento de teletrabajo a escala
mundial, el mayor beneficio es la forma en la
gue este promueve el aislamiento social y el
control del virus (5).

Pero no es un experimento como todos
hubiéramos deseado disefiar, la dificultad se
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basa en las condiciones en que se encuentra
cada teletrabajador (6).

Sumado a esto, las personas
teletrabajadoras deben garantizar la
suficiente cobertura de Internet para llevar a
cabo sus labores, habilitar espacios de la
casa para ubicar su computadora, materiales
y de ser posible adquirir equipos y mobiliario

(7).
REPERCUSIONES EN LA SALUD

El teletrabajo ha sido una opcién novedosa
para las grandes y pequeifias empresas sin
embargo con el pasar del tiempo se ha visto
un aumento del numero de consultas
médicas e incapacidades por enfermedades
relacionadas directamente por el teletrabajo
(8,9).

Actualmente se cuenta con una guia basica
de ergonomia para teletrabajo a nivel
nacional realizada por diferentes
instituciones publicas ante el COVID-19,
esta se realiz6 debido a la gran cantidad de
personas que se vieron obligadas a trabajar
desde sus casas de una forma abrupta, lo
qgue generé que la mayoria no tuviera un
lugar adecuado y con todas las medidas
necesarias para realizar un trabajo eficaz
(20).

Al implementar esta modalidad de forma
abrupta se han evidenciado mudltiples
repercusiones tales como, la alteracién del
ciclo del suefio, aumento de peso, trastornos
digestivos, dolores musculares, alteraciones
en la circulacion, entre otras. Se han
presentado consecuencias en el area
psicosocial, ya que, a pesar de que el
teletrabajo provee una mayor flexibilidad de
horario también hace que resulte dificil
limitarlo a las horas laborales estipuladas,
causando efectos negativos en la salud
mental. También se puede ver alterado el
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balance entre la vida personal y la
profesional, no existiendo fronteras entre
estos dos dmbitos causando repercusiones
intrafamiliares (5-11).

Principalmente se ha visto un incremento en
patologias relacionadas a mala ergonomia
como lo son ojo seco, salud visual, lumbalgia
y sindrome de burnout (9-11).

PATOLOGIAS MAS FRECUENTES

Ojo seco

Se define como “una enfermedad
multifactorial de las lagrimas y superficie
ocular que resulta en alteracion, malestar
visual e inestabilidad de la pelicula lagrimal”.
Es una alteracion de la unidad funcional
lagrimal la cual se encuentra integrada por
glandulas lagrimales, superficie ocular,
parpados, nervios sensoriales y motores de
la zona (12). Presenta sintomas como ardor,
sensacion de cuerpo extrafio, 0jos rojos e
irritacién conjuntival, lagrimeo, pesadez de
parpados y vision borrosa con dificultad para
enfocar objetos lejanos (12).

La exposicién excesiva a las computadoras
trae como consecuencia disminucion de la
frecuencia de parpadeo debajo de 6-7 veces
por minuto (normal para un adulto entre 10-
15 por minuto) causando alta evaporacion de
las lagrimas y bajo flujo lagrimal, explicando
asi la fatiga ocular y ojo seco (12,13).

Luz azul v salud visual

La luz azul es la parte del espectro
electromagnético que el ojo humano es
capaz de percibir. La emiten fuentes
naturales como el sol y artificiales como los
dispositivos electrénicos (14). El wuso
constante de dispositivos electronicos
provoca una exposicion continua a la luz
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azul, afectando asi el ritmo circadiano, el
cudl es el ciclo natural de vigilia y suefio.
Durante el dia es parte de lo que despierta'y
estimula, pero en horas de la noche un
exceso de exposicion puede generar
dificultad en la conciliacion del suefio (2-14).

Dolor lumbar

Es una de las consultas mas frecuentes a
nivel de atencién primaria y un 84% de las
personas lo padecen en algin momento de
sus vidas, este puede ser agudo (4
semanas), subagudo (4-12 semanas) Yy
crénico (més de 12 semanas) (9).

Algunos factores de riesgo relacionados al
dolor lumbar son la obesidad, la edad, el
género femenino, sedentarismo, ansiedad y
depresién (11).

Sus causas pueden ser no mecanicas 0
mecanicas, dentro de estas estan las
relacionadas al ambiente laboral que
generalmente son producidas por labores
pesados, movimientos repetitivos 6 que
involucren largas horas en una misma
posicion (15).

Tecnoestrés

Es un estado psicolégico negativo que se
relaciona con la utilizacion de las tecnologias
de la informacién y la comunicacion.

Viene condicionado por un desajuste entre
las demandas y los recursos brindados, lo
gue provoca un alto nivel de activaciéon
psicofisiolégica, malestar y el desarrollo de
actitudes negativas hacia la tecnologia (16).
Existen distintos tipos de tecnoestrés (16):

¢ Tecnoansiedades el tipo mas habitual, la
persona que lo padece suele
experimentar niveles altos de activacion
fisiolégica, produciendo tensién vy
malestar.
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e Tecnofobiaes la ansiedad ante Ila
presencia de tecnologia provocando
pensamientos hostiles y agresivos hacia
ésta.

e Tecnofatiga se manifiesta como fatiga,
cansancio mental y agotamiento

cognitivo

e Tecnoadiccion es el deseo incontrolable
de estar conectado a todas horas.

Sindrome de burnout:

Es un estado de agotamiento fisico,
emocional o mental que tiene consecuencias
en la autoestima, esta caracterizado por un
proceso paulatino por el cual las personas
pierden interés en sus tareas, el sentido de
responsabilidad y pueden llegar a
depresiones profundas (17).

Se consideran factores de riesgo el tener
poco o ningun control sobre su trabajo, falta
de equilibrio entre su vida laboral y personal
o intentar asumir maltiples funciones que no
corresponden a su cargo (17).

Los sintomas principales son agotamiento
emocional, despersonalizacién y falta de
realizacion personal (17).

RECOMENDACIONES
ERGONOMICAS

Ojo seco v exposiciéon a luz azul

e Aplicar regla 20-20-20, cada 20 minutos,
ver a 20 pies (6 metros) por 20 segundos
al utilizar dispositivos electrénicos (2-13).

e Graduar el brillo y contraste de los
dispositivos para evitar esfuerzo ocular
(2-13).
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o El dispositivo debe estar a 50 - 70 cm de
distancia y a la altura de los ojos.

e Mantener nivel de iluminaciobn de
dispositivos en 500 y 750 lux (2).

e Trabajar en condiciones de 19-24 grados
con una humedad relativa entre el 40 y
70%, para evitar sequedad ocular (12).

e Limitar el tiempo de exposicion a las
pantallas dos o tres horas antes de
acostarse (2-13).

¢ Reducir la exposicion al humo del tabaco
ya que contiene toxinas que provocan
irritaciéon conjuntival y sequedad ocular
(18).

Dolor lumbar

¢ Mantener la mirada hacia el frente, la
curvatura natural de la espalda, los
muslos paralelos al suelo en un angulo
entre 90° - 100° y los pies apoyados en
el suelo para lograr una buena postura.

e Utilizar mobiliario que cumpla con las
caracteristicas ergonémicas (10).

e Mantener una dieta balanceada vy
realizar actividad fisica disminuye el
riesgo de experimentar dolor lumbar
(10).

Sindrome de burnout

e Buscar un ambiente adecuado de trabajo
en el hogar donde tenga buena

Dra. Allison Zamora Madrigal

ventilacién, iluminacion, libres de ruidos
fuertes, disminuyendo el estrés vy
ansiedad (10).

e Bloquear distracciones, hacer pausas
activas como realizar ejercicio al menos
3 veces a la semana (17).

e Mantener el area de trabajo organizado.

¢ Contar con una adecuada red de apoyo,
cambiar de actitud y administrar los
factores estresantes (17).

CONCLUSION

La investigacion sobre este tema aun es
escasa, tanto en condiciones normales,
como en casos de limitaciones por
discapacidad, embarazo, bajo poder
adquisitivo y en este caso pandemias.

La implementacién abrupta del teletrabajo
ha incrementado debido a la pandemia, e
impresiona que se mantendra por tiempo
indeterminado. Los principales riesgos
laborales identificados son los ergonémicos
y psicosociales por el uso creciente de
tecnologias.

La realidad actual de esta modalidad de
trabajo hace que sea necesario cumplir con
las recomendaciones previamente
mencionadas, sin embargo, se debe realizar
e implementar un protocolo ergonémico
adaptado hacia las necesidades de cada uno
de sus funcionarios y asi, al mismo tiempo
evitar las repercusiones mencionadas en
esta revision.
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