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Resumen
Introduccién: La pandemia COVID-19 acelerd el teletrabajo. Es
imperante conocer los riesgos laborales asociados al teletrabajo, por
espacios fisicos, el mobiliario y los accesorios que se incorporaron al
trabajo. Esto genera un riesgo psicosocial y fisico que puede terminar
afectando la salud del trabajador.
Objetivo: Conocer los riesgos laborales implicados por el teletrabajo y
los impactos causados en la salud del trabajador.
Métodos: investigacion tedrico-descriptiva de tipo documental. Se
hizo una revisién de literatura relacionada con los riesgos laborales
que implica el desarrollo del teletrabajo.
Resultados: los riesgos mds comunes encontrados: trastornos
musculo-esqueléticos: dolor dorsal de columna, lumbar, en hombros,
en antebrazo y dedos; asociados al mobiliario y accesorios de
computador. Trastornos de cuello y extremidades superiores, asociadas
a malas posturas, posturas estdticas prolongadas, movimientos
repetitivos. Alteraciones visuales: ardor, visién borrosa, ojo seco,
0jo rojo, asociadas al tiempo frente a la pantalla y mala iluminacién.
Trastorno psicosocial por sobrecarga de trabajo, conflicto trabajo-
familia, aislamiento social; asociados a la organizacion del tiempo,
utilizacion prolongada de TIC y falta de espacios exclusivos para
teletrabajar.
Conclusiones: Son diversos los trastornos generados por el teletrabajo.
Los trastornos se deben a los espacios, el mobiliario, condiciones
fisicas, uso prolongado de TIC. Los trastornos mentales se originan
por sobrecarga, largos periodos de trabajo y la relacion familiar-
trabajo. Para evitar riesgos laborales se debe garantizar un mobiliario
y accesorios adecuados con las caracteristicas fisicas del trabajador,
un espacio exclusivo con condiciones fisicas apropiadas para tener un
ambiente de trabajos comodo.

Palabras clave: Teletrabajo, riesgos laborales, salud mental, TICS, puesto

de trabajo, covid-19.

Abstract

Introduction: The COVID-19 pandemic accelerated teleworking. It is
imperative to know the occupational risks associated with teleworking,
for physical spaces, furniture and accessories that were incorporated into
the work. This generates a psychosocial and physical risk that can end up
affecting the health of the worker.

Objective: To know the occupational risks implied by teleworking and
the impacts caused on the worker’s health.

Methods: theoretical-descriptive research of a documentary type.
A literature review related to the occupational risks involved in the
development of telework was made.

Results: the most common risks found: musculoskeletal disorders: back
pain in the spine, lumbar, shoulders, forearm and fingers; associated
with computer furniture and accessories. Neck and upper extremity
disorders, associated with poor posture, prolonged static postures,
repetitive movements. Visual disturbances: burning, blurred vision, dry
eye, red eye, associated with time in front of the screen and poor lighting.
Psychosocial disorder due to work overload, work-family conflict, social
isolation; associated with the organization of time, prolonged use of ICT
and lack of exclusive spaces for teleworking.

Conclusions: There are various disorders generated by teleworking.
Disorders are due to spaces, furniture, physical conditions, prolonged
use of ICT. Mental disorders are caused by overload, long periods of
work and the family-work relationship. To avoid occupational hazards,
adequate furniture and accessories must be guaranteed with the physical
characteristics of the worker, an exclusive space with physical conditions

to have a comfortable work environment.

Key words: Teleworking, occupational risks, mental health, TICS, job,
covid-19.

! Administracion en Salud Ocupacional, Facultad de Educacién, Corporacién Universitaria Minuto de Dios UNIMINUTO. Bogota, Colombia
? Programa Administracion en Salud Ocupacional, Corporacién Universitaria Minuto de Dios. Pereira, Colombia

Autor de correspondencia: ctejadabece@uniminuto.edu.co

1 Revista Colombiana de Salud Ocupacional. ISSN 2322-634X. 2021; 11(2): e-6553. Doi: 10.18041/2322-634X/rcso0.1.2021.6553



INTRODUCCION

En la Figura 1 se hace una breve resefia historica del inicio y
evolucion del teletrabajo.!

El mundo moderno ha avanzado vertiginosamente en el uso de
equipos tecnologicos que se utilizan como medios de comunicacién
en el ambito laboral.? Lo que ha permitido que se utilice la opcién
del teletrabajo para que un trabajador y su empresa puedan estar
comunicados en tiempo real, sin necesidad de estar presente en las
instalaciones propias de la empresa, ofreciendo una cantidad de
soluciones para las personas que por diversos motivos no pueden
desplazarse hacia su lugar de trabajo, y al mismo tiempo no
quieren desvincularse del mundo laboral. En muchas ocasiones,
directivos y empleados lo ven como una excelente alternativa para
reducir costos. Por ejemplo, el teletrabajo es una opcién para
extender la licencia de maternidad, de tal manera que la madre
se pueda quedar mas tiempo con su hijo, sin desvincularse de la
organizacion.’

Los directivos y trabajadores reconocen un impacto positivo en el
teletrabajo. Por un lado, ocurre un aumento de la productividad y
la reduccion de costos operativos.* Y por otro lado, una flexibilidad,
mejor calidad de vida, reduccién de costos de desplazamiento
para el trabajador. Otras ventajas que trae el teletrabajo es la
optimizacion del uso de las TICS, oportunidad para el crecimiento
profesional, organizacional y econémico.”

En elafo 2018, en Colombia habia 122.200 trabajadores remotos,
duplicando cifras del afio 2012. Mas de 500 empresas de Bogota,
Medellin, Cali y Barranquilla hacen parte del pacto por el
teletrabajo.® A pesar de que estas cifras son considerables, esta
modalidad de trabajo no es muy predominante en Colombia. El
teletrabajo se impuso en las organizaciones colombianas a inicios
del ano 2020, como una rapida y efectiva respuesta a un evento
medidtico.

Enlaactualidad Colombiayel mundo entero, viven una emergencia
sanitaria provocada por la pandemia del COVID -19, que ha
llevado a que los gobiernos tomen medidas preventivas como la
cuarentena y el aislamiento social, pero sin detener la economia.
De esta manera, los gobiernos promueven la implementacion del
teletrabajo como una medida eficaz para contener la propagacion
de este virus. La implementacion del teletrabajo es una opcién
cuando se presentan situaciones de orden publico y sanitario.

Los beneficios que puede ofrecer el teletrabajo, pueden ocultar
posibles riesgos y consecuencias para la salud de los trabajadores.
si se considera el uso excesivo de las tecnologias de la informacién
y comunicacién TIC; la inadecuada organizacion del puesto de
trabajo, la ausencia de mobiliario y equipamiento ergondmico;
la falta de condiciones fisicas y ambientales adecuadas del lugar
de trabajo, y el conflicto relacién trabajo — familia; que pueden
derivar en trastornos musculo esqueléticos, problemas visuales y
estrés laboral, respectivamente.?

LINEA DEL TIEMPO

TELETRABAID ¢

Decreto 884. Se cred la comision
asesora del teletrabajo integrada

MINTRABAJO.Se realizo la 1a feria

El Teletrabajo es el trabajo a distancia
(incluido el trabajo a domicilio) efectuado
con auxilio de medios de telecomunicacion

y/o de una computadora (Tesauro OIT, 6.

edicion, Ginebra, 2008.).

1986 @

Word Wide Web

Se configura el protocolo FTP
para transferencia de archivos,
mas tarde aparece la www

2001 @

Teletrabajo en EEUU
Atentados a las torres gemelas,
se implement6 el teletrabajo
como un plan de choque para
continuar con los negocios

2004 @

Uruguay pais focalizado en la
economia Argentina.
Trabajadores independientes
exploraron el comercio @
electrénico vendiendo sus
productos por Internet en todo
el mundo

1920 @

Volleyball was a college game
but not professional

2012 @

por personas del MINTIC y

internacional del teletrabajo en ©
Bogota. Se lanzo el libro blanco
del teletrabajo en Medellin.

2016 @

MINTIC es nombrado por la
CEPAL como vicepresidente del
grupo del teletrabajo de la
estrategia eLAC 2018 para

1973

Telecommuting

El fisico Jack Niilles propuso a raiz
de la crisis del petroleo llevar el
trabajo al trabajador como una
forma de optimizar los recursos
no renovables

1990

Internet: google, amazon,
correo electrénico, plataformas
de chat messenger Portatiles y
teléfonos celulares

1998 - 2002

Crisis econémica en Argentina
Se penso en una nueva forma de
organizacion laboral,
disminuyendo costos. Muchas
personas empezaron a trabajar
por su propia cuenta, utilizando
herramientas que la red ofrecia

2006

Espafia Plan concilia

Para regular e impulsar el
teletrabajo en la administracion
publica, estableciendo medidas
para favorecer la conciliacién de
la vida laboral, familiary
personal de todos los empleados

2008

Ley 1221

El Congreso de la Republica
expidié la Ley 1221 que define y
regula el teletrabajo en el pafs

2014

Primer rueda virtual de
empleo

Se realizé la 2a feria
internacional de teletrabajo, con
mas de 3000 asistentes y 11
paises invitados

Figura 1. Historia del teletrabajo. Informacion tomada de:
MINTIC.!
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MATERIALES Y METODOS

Es una investigacion tedrico descriptiva de tipo documental.
Se incluyeron articulos publicado a partir del afio 2012, sobre
teletrabajo y los riesgos laborales asociados a su desarrollo. Para
la busqueda se utilizaron bases las bases de datos: SCOPUS,
EBSCO, SCIELO, y PubMed. Se indag6 también informacion en
las paginas del Ministerio de Trabajo y Ministerio de las TICS de
Colombia y la Organizacién Mundial de la Salud (OMS).

Los criterios de busqueda se incluyeron las siguientes palabras
clave: “teletrabajo’, “riesgos laborales”, “TICS
laboral”, “desorden musculo esquelético’,

“covid-19”, “legislacion teletrabajo”

» « » «

, “ergonomia’; “estrés
“puesto de trabajo”

Se preseleccionaron 43 articulos, de los cuales finalmente se
seleccionaron 24. No se tomaron en consideracion los articulos
que no cumplian con las categorias de andlisis que se exigian en
la rejilla y se seleccionaron articulos publicados preferiblemente
después del afio 2012.

RESULTADOS
Riesgos Laborales del Teletrabajo

La emergencia sanitaria provocada por el COVID - 19, ha
hecho que aproximadamente el 80% de las entidades publicas
implementen esta modalidad de trabajo (7), medida adoptada con
el objetivo de reducir el riesgo a contraer la enfermedad. A pesar
de esta oportunidad que ofrece el teletrabajo como una medida
para la conservacién de los empleos, es necesario conocer los
riesgos y consecuencias para la salud del trabajador cuando no se
tienen las condiciones apropiadas.

Trastornos musculo-esqueléticos.

Los trastornos musculo-esqueléticos, son alteraciones o lesiones
que abarcan un gran nimero de signos y sintomas que afectan
a distintas zonas (manos, brazos, cuello, espalda) y estructuras
del cuerpo (musculos, tendones, ligamentos). Estas alteraciones,
comienzan con sintomas leves, pero pueden irse agravando
hasta generar una patologia que afecta la salud y el desempefio
del trabajador. Normalmente este tipo de sintomatologias estan
asociadas a posturas estaticas prolongadas, adopcién de malas
posturas y movimientos repetitivos.?

En el caso del uso de computadores, la posiciéon inadecuada del
computador, la postura de la columna sin apoyo en el respaldo;
accesorios como el teclado y mouse, influyen en la posicién y apoyo
de las muiiecas, generando digitaciones incomodas, posiciones
articulares sostenidas y extremas de hombros, codos y manos,
condiciones ideales para que se presenten sintomas dolorosos
y pérdida de la funcionalidad.” Por este motivo es necesario
considerar los accesorios como el teclado, mouse, monitor y los
muebles como sillas y mesas utilizados para el teletrabajo. Todos
estos elementos deben adaptarse a las caracteristicas fisicas
del trabajador y se debe hacer una inspeccién para determinar
los comportamientos, posiciones y movimientos que hace el
trabajador para que este mejore y adopte posturas corporales

adecuadas para evitar problemas de salud.

En investigacion realizada en el Estado de Hidalgo a 400
empleados de 20 empresas, el 70% de los tele trabajadores,
no contaban con mobiliario de caracteristicas ergondmicas
adecuadas; sdélo el 28.1% contaba con mesa especial para
computador; el 19.0% con mesa especial para colocar dispositivos
de impresion; el 21.1% con sillas especiales autoajustables para
trabajar en los equipos computo; 17.5% con porta documentos;
el 12.3% tenia reposapiés y el 1.9% contaba con protectores de
pantalla. Lo que trajo como consecuencia que los trabajadores con
una antigiiedad de mas de 10 afos en la empresa, comenzaran a
desarrollar sintomas dolorosos: dolor de espalda (54%); dolor de
hombros (9%) y brazos; y dolor de cuello (30%). Estos trastornos
de los musculos, tendones, nervios, huesos y articulaciones son
producidos gradualmente con el paso del tiempo, por posturas
incorrectas al usar un computador.®

En estudio transversal realizado a 153 personas con cargos de
cardcter administrativo de la Universidad de la Frontera de Chile,
con un uso constante de computadoras, mas de 6 horas diarias
frente a un computador y con una antigiiedad superior a los 10
afos en el trabajo, y después de realizada la evaluacion ergonémica
de puestos de trabajo con material informético, incluyendo siete
componentes del puesto de trabajo: pantalla, superficie de trabajo,
mouse, teclado, silla, reposapiés, y porta documentos, determinan
que el disefio ergonémico inadecuado de los puestos de trabajo
es alto: pantalla 22.4%; teclado 53.9%; mouse 51.0; superficies de
trabajo 63.2%; silla 28.9%, reposapiés 80.0% y el porta documentos
91.5%. Se encontré asociacion significativa entre el uso de porta
documentos y el dolor dorsal de columna; entre el uso de la silla
y el dolor lumbar; entre el uso de teclado y dolor en hombros. Y
una relacién menos importante entre el uso del mouse y teclado
con el dolor en antebrazo derecho, y entre mouse y dolor de dedos
de la mano derecha.’ Los resultados de la investigacion, sugieren
sintomas musculo-esqueléticos constantes, viéndose afectada
especialmente la zona lumbar y cervical, asi como los extremos
distales del miembro superior.

Los trabajadores que suelen pasar largos periodos de tiempo, mas
de 8 horas diarias frente a pantallas de visualizaciéon de datos,
pueden desarrollar gradualmente traumas acumulativos cuando
mantiene la misma postura, se realizan movimientos repetitivos
y se aplica cierta fuerza. La aparicién de molestias suele ser
lenta y el trabajador sélo las percibe cuando el sintoma se torna
cronico. La postura incorrecta frente al monitor (inclinacion de
la cabeza de mas de 30°, ocasiona fatiga muscular en la zona del
cuello. La inclinacién del tronco hacia adelante sin que haya
un apoyo en el respaldo, ni en los antebrazos de la mesa, genera
presion intervertebral en la zona lumbar. En lo que concierne
a la rotacion de la cabeza, los giros de 20° limitan la movilidad
de la cabeza y surgen dolores en la nuca y los hombros.”* Los
trabajadores que pasan mucho tiempo frente a un computador
sin realizar estiramientos apropiados y pausas activas, que
permitan recuperar el equilibrio muscular, o que no realicen una
intervencién temprana ante sintomas leves, son mas propensos
a sufrir trastornos musculoesqueléticos.!! En la Figura 2, se
muestran los factores de riesgos y los sintomas mas comunes que
presentan los tele trabajadores.
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Factores de resgo: Malas posturas: cuello - mala colocacion del
computador. Hombros: mesa de mayor altura o baja; espalda — Silla
sin disefio ergondmico; mano y mufieca, - mesa alta o teclado mal

disefiado. Exposicion de & horas diarias por mas de 10 afios

— ) -'ﬂ.’-‘: = Pifieda et al. 10
Simtomatol ogia: Discenfort, molestia, agetamiento, ] e }r
dizcapacidad o dolor persistente en aiculaciones, @Qﬁ il
misculos, tendones. %' Ll

Factores de rie

computo

Fin. =\

o Posturas incorrectas,
ubicacion v dizene inadecuado de los eguipos de

:h :’ ¥ 'j
‘._.'._..__'_._ _9::

)\ - 27

Factores de riesgo: Postura estafica en la region
del cuello v los hombros; fliexion del cuello hacia
adelante v angulos de inclinacion de la cabeza

Sintomatologia: Dolor, rigidez, andor,
hermigueo v/ o entumecimiento en los dedos,
manos, mufiecas, codos, brazos, hombros o
regiones del cuello

Esmaeikadeh et al
12

Figura 2. Trastornos musculo esqueléticos
Alteraciones visuales

En los dltimos afos, la incursiéon de las tecnologias de la
informacién y la comunicacién (TICS), se ha dado de manera
acelerada en el campo laboral, profesional y en el sector educativo.
Las pantallas de visualizaciéon de datos (PVD) se convirtieron en
una herramienta indispensable para aumentar la productividad,
la calidad y la rapidez en la prestacion de servicios. Existen
actividades laborales que se requieren necesariamente del uso
de PVD como las transacciones bancarias, bolsa de valores,
contabilidad, ventas por internet entre otras. Lo que puede
suponer para el trabajador riesgos para su salud, cuando tiene una
exposicion prolongada con PVD y TICS de 6 horas diarias o mas.
Los trabajadores informdticos manifiestan tener sintomas como
la fatiga visual, irritacion, sensacion de ardor, enrojecimiento,
visién borrosa y vision doble, generados especialmente por las
distancias entre el monitor-teclado y los documentos, la calidad
de imagen de la pantalla, luminancias de la pantalla, acomodacion
sostenida de la visién cercana, contrastes invertidos, borrosidad
de los caracteres, posicién excesivamente vertical de la pantalla,
reflejos producidos por el texto y nimero de ventanas abiertas.!
La distancia inadecuada de la pantalla; discordancia entre la
iluminacion del documento y de la pantalla; existencia de reflejos
y deslumbramientos, son riesgos que pueden llevar al desarrollo
del sindrome de visién.*®

En una investigacion realizada a 400 trabajadores administrativos
de 20 empresas del Estado de Hidalgo - México, y de acuerdo con
una evaluacion ergonémica a los puestos de trabajo, se identifico
que en el 51% de las dreas administrativas, los trabajadores padecen
cansancio visual, en un 35% sufren de cefaleas o dolores de cabeza
y el 9% presenta ardor ocular. Se identifican otros trastornos y
sintomas importantes asociados al uso de pantallas de visualizacion
de datos, como ojo rojo (52.6%), ojo seco (21.1%), ojo himedo
(17.5%), vision borrosa (11%), mala focalizacion (18%) y diplopia
(36%).” El grupo de sintomas visuales surgi6 por el prolongado
uso de los terminales de visualizacion de video (VDT), cuando las

demandas de la tarea exceden las capacidades del espectador. Los
sintomas son: ojos secos e irritados, fatiga ocular, visiéon borrosa,
0jos rojos, ojos ardientes, lagrimeo excesivo, vision doble, cefalea,
sensibilidad a la luz - deslumbramiento, lentitud en el cambio de
enfoque y cambios en la percepcion del color.'®

Un estudio trasversal en la India, con estudiantes de ultimo
semestre de medicina e ingenieria con uso constante de
computadoras, permitié conocer que los estudiantes que aplicaban
principios ergonémicos como: distancia de visualizacién (50 cm o
mas), posicionamiento de la pantalla (mirada al mismo nivel de la
pantalla), evitar reflejos (pantalla antideslumbrante), descansos
frecuentes, control de postura (uso de muebles de disefio
ergonémico y buena postura), tenian un riesgo bajo de presentar
molestias oculares como enrojecimiento, sensacién de ardor en
los ojos, dolor de cabeza, visiéon borrosa, ojos secos.”® El riesgo
para los teletrabajadores es ain mayor porque posiblemente en
los hogares, no se cumpla con los requerimientos ergonémicos
de iluminacién, ventilacion, y organizacion del puesto de trabajo,
condiciones que en la oficina se tienen y que pueden disminuir el
riesgo de padecer problemas visuales."* En la Tabla 1 se establece
una descripcion de los efectos en la salud del trabajador, frente
al tiempo de exposiciéon a PVD; vy los controles que se deben
implementar para minimizar el riesgo de presentar sintomas.

Lailuminacién enlos ambientes de trabajo, es un factor del entorno
ambiental que mas influye en el confort de los puestos de trabajo
y en los sintomas de fatiga visual. Este factor depende también
de las caracteristicas del sitio de trabajo como lo es el tamafio; y
la complejidad y dificultades de la tarea, asi como las necesidades
perceptivas de las personas. La iluminaciéon natural tiene mas
ventajas sobre lailuminacion artificial, pues permite definir mucho
mejor los colores y en horas de maxima iluminacion representa
hasta 100.000 lux. La luz natural produce menos fatiga visual, sin
embargo en horas donde disminuye su intensidad, es necesario
complementarla con luz artificial. Es necesario considerar que a

4 Revista Colombiana de Salud Ocupacional. ISSN 2322-634X. 2021; 11(2): e-6553. Doi: 10.18041/2322-634X/rcso0.1.2021.6553



Tabla 1. Exposicion a PVD, efectos en la salud del trabajador

Tiempo de exposicion

Efectos en la Salud

Control

Cita

6 o mas horas diarias, con
mas de 6 afos trabajando en la
posicién actual

Sindrome de ojo seco

Sintomas: sensacion de quemazon,
picazén en los ojos, pesadez en los
parpados, sensacion de sequedad,
0jos rojos, vision borrosa, ardor
ocular, fotofobia, sensacion de
cuerpo extrafio e hiperemia.

Uso de lagrimas artificiales, tomar
descansos frecuentes cuando se trabaja
con computadora

Vera et al. '

Mas de 8 horas diarias, de 11
a 15 afos de antigiiedad en el
cargo actual

Cansancio visual, dolores de cabeza,
ardor ocular, ojo rojo, ojo seco,
ojo humedo, visién borrosa, mala

Distancia entre el usuario y la pantalla
debe de ser al menos de 40 cm.
Usar filtros protectores de pantalla.

Herndndez, et al. 8

focalizacion, diplopia

Realizar descansos de 5 a 10 minutos
por cada hora que se pasa frente al
computador.

Mas de tres horas diarias

Secos

Enrojecimiento, sensacién de ardor,
dolor de cabeza, visién borrosa, ojos

Visualizacién de pantalla al mismo Logaraj etal. '°
nivel, distancia de visualizacion de

la computadora de 50 cm. O més;

descansos frecuentes, cada hora; uso de

pantallas antirreflejos, uso de soporte

para documentos. Silla ajustable

medida que el ser humano envejece, el sistema visual sufre una
degeneracion macular, haciendo que el trabajador requiera mayor
iluminacién para mantener su rendimiento visual."

En la Tabla 2 se mencionan los efectos en la salud de tele trabajador
de acuerdo a los niveles de iluminacién del espacio de trabajo,
asi como los controles que se deben aplicar para minimizar los
riesgos de sufrir sintomas.

En la Figura 3 se asocian efectos en la salud del tele trabajador
frente al uso de video terminales.

Factores psicosociales

La flexibilidad horaria que tiene el trabajador en el trabajo a
distancia, puede ser una ventaja si se mira desde el punto de vista de
poder conciliar la vida familia con la vida laboral, sin embargo, no
todos los trabajadores se sienten conformes a la hora de conjugar

estos dos elementos. Al trabajar en el hogar, no se pueden dejar
de hacer otras tareas como las labores domésticas, atender el
teléfono o personas que llegan de improviso. Estas situaciones
pueden crear distracciones, falta de concentracion en el trabajo, e
interrupciones en las reuniones virtuales que se establezcan con
la organizacion, lo que puede generar en el trabajador estrés, al
no saber cémo atender todas estas actividades que se presentan al
mismo tiempo. Por estos motivos, el teletrabajo debe considerar
aspectos muy importantes como son la adecuacion de un espacio
exclusivo para el desarrollo del trabajo, de esta manera se evitan
distracciones e interrupciones, aumentando su productividad;
delimitar las horas de trabajo y atencién a la familia, para que el
trabajador no caiga en un estado de estrés o frustracion al no poder
atender ambas cosas a la vez.” De acuerdo a una investigacion
realizada en el Estado de Chiguagua, con 247 tele trabajadores, se
concluyd que cuando se designa un sitio exclusivo para trabajar, se
tiene flexibilidad horaria y supervision constante, los trabajadores
tienen menos interrupciones de la familia hacia el trabajo, o del

Tabla 2. Niveles bajos de iluminacion en el lugar de trabajo, efectos en la salud del trabajador

Iluminacion Efectos en la Salud

Control

Cita

Menor a 150 Lux ~ Visién defectuosa, astigmatismo, anom-
alias en la vision del color. Se pueden
presentar sintomas al inicio de la
jornada laboral como: sensibilidad a la
luz, parpadeo, hormigueo/ardor, vision
borrosa, pesadez ocular. Y al final de la
jornada laboral aumento en los valores
de los siguientes parametros: pesadez
ocular, visién borrosa, dolores de cabeza,
hormigueo / quemaduras.

Colocacidn correcta de los puestos de tra-
bajo respecto a las ventanas o claraboyas,

de manera que los trabajadores no sufran
deslumbramiento y la luz solar no se proyecte
directamente sobre la superficie de trabajo.
Emplear la iluminacion artificial cuando no
sea posible la natural y para complementar el
nivel de iluminacién insuficiente.

La iluminacién del entorno debe ser homo-
génea y potenciada en la zona de trabajo. Se
deben evitar estancias en penumbra donde
solamente se ilumine la zona de trabajo con
iluminacidn artificial localizada.

Avendano et al."”

Mayor a 1500 Lux ~ Los deslumbramientos pueden producir
molestias, interferencias en la vision,

disconfort y fatiga visual.

Ajustar facilmente la luminosidad y el con-
traste entre los caracteres y el fondo de la pan-
talla y adaptarlos a las condiciones del entorno
y al grado de luminosidad. La pantalla debera
ser orientada e inclinable, para adaptarse a las
necesidades del usuario y evitar reflejos.

Pifieda y Montes."
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Tlustracion 3. Alteraciones Visuales
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Figura 3. Alteraciones Visuales

trabajo hacia la familia, y la jornada laboral no es tan extensa, al
contrario de los que trabajan en sitios como dormitorios, u otros
espacios de la casa.”!

El trabajador, al tener libertad para manejar sus horarios, puede
exigirse mds para cumplir con las metas que le imponga su
empleador, lo que implica en muchas ocasiones trabajar mas de 8
horas diarias, o al contrario, la falta de supervisién por parte de la
empresa, puede ocasionar que no trabaje lo suficiente. El trabajador
puede empezar a adquirir malos habitos como, trabajar en pijama,
comer en el escritorio y a horas no habituales, pues la jornada
se puede extender hasta cumplir con los objetivos trazados en el
dia, trayendo como consecuencia descuido del cuidado personal,
trastornos alimenticios, sedentarismo, obesidad, que pueden
desencadenar enfermedades mds graves como hipertension,
enfermedades cardiovasculares, trastornos gastrointestinales.”

Ilustracién 4. Riesgo psicosocial

Rubbini (2012)

v
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cencentracion e
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e

Figura 4. Riesgo psicosocial
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El teletrabajador, dificilmente se desconecta del mundo laboral,
se crea una dependencia de los dispositivos como celular y
computador; asi como un impulso por estar constantemente
conectado al internet, chats, situaciones pueden llevar a que el
trabajador sienta cansancio, agotamiento mental y cognitivo,
trastornos del sueflo, trastornos gastrointestinales, dolores de
cabeza, dolores musculares.”

En la Figura 4 se resumen los factores de riesgo psicosocial y las
consecuencias para la salud del teletrabajador, de acuerdo a los
autores que se mencionan en este articulo.

DISCUSION

El resultado de este estudio, evidencia que existen factores de
riesgos asociados al teletrabajo, que pueden contribuir a que el
trabajador desarrolle enfermedades con el trascurso del tiempo.

Ordotiez, Flores y Chavez
2017)

Factores de riesgo:
Espacio de trabijo
personas en el hogar
cantidad da dias tels trabajando
flexibilidad, responsabilidad
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La aparicién de sintomas de los trastornos musculoesqueléticos
como distensiones, artritis, artrosis, tendinitis, bursitis; dolor,
atrofia muscular, entumecimiento, sindrome del tinel carpiano,
fatiga muscular, lumbalgias, tirantez en la nuca, entre otros, se
manifiestan gradualmente, generando dolencias y perdida de
la funcionalidad, cuando existen factores de riesgos que no se
intervienen de manera oportuna. El 70% de los trabajadores no
cuentan con las caracteristicas idoneas de mobiliario y equipos
de computo, siendo este un factor de riesgo muy importante para
que se adopten posturas inadecuadas y se produzcan sintomas
dolorosos en las extremidades superiores y en la parte superior e
inferior de la columna.® Existe una asociacion entre los sintomas
musculoesqueléticos y el diseno no ergondmico del teclado,
escritorio y silla relacionados con sintomas en extremidades
superiores, region dorsal y lumbar, respectivamente.’

Un alto indice de problemas visuales se desarrolla por el uso
prolongado de pantallas de visualizacién de datos. Entre el 75%
y el 80% de los trabajadores sufren molestias visuales durante su
vida laboral. La demanda visual del trabajador con las PVD, los
factores ambientales no adecuados del espacio de trabajo como
la iluminacidn, la disposicion del puesto de trabajo y el tiempo
excesivo que pasa frente a la pantalla (de 6 a 8 horas diarias)
pueden ocasionar después de 6 afos realizando la misma tarea,
una serie de alteraciones en la salud del trabajador como vision
borrosa, fatiga visual, cefaleas, vértigos, ojo seco, ojo rojo.*
Otro factor importante a considerar en la aparicién de molestias
visuales, es la edad. Después de los 40 afilos como un proceso
normal del envejecimiento, se empiezan a tener alteraciones en la
visién como la presbicia.'

En la relacién trabajo - familia, se evidencia, que disponer de un
espacio exclusivo para el trabajo, ademas de la organizacién de
los horarios de trabajo, ayuda a que haya menos interferencias
familiares, se trabajan menos dias a la semana, se aumente la
productividad, y se tiene la facilidad de realizar actividades
familiares. 23 Sin embargo, el trabajador debe ser responsable
con la flexibilidad horaria que brinda el tele trabajo. La falta
de organizacion del tiempo, puede llevar a que el trabajador
adquiera malos hdabitos en los horarios de alimentacidn,
sedentarismo, extension de la jornada laboral, dependencia de la
tecnologia y adiccion al trabajo,” contribuyendo al desarrollo de
enfermedades mas graves como hipertension arterial, trastornos
gastrointestinales y enfermedades cardiovasculares.

Las empresas son responsables de realizar la verificacion de las
condiciones del puesto de trabajo de sus empleados. EI 58% de los
trabajadores afirma que las empresas donde laboral no cuentan
con un area encargada de verificar las condiciones de higiene y
seguridad de los ambientes de trabajo.?®

En la busqueda de bibliografia, se evidencié que ain no se
realizan muchos estudios sobre los riesgos laborales que se pueden
desarrollar en el teletrabajo, especialmente en los que refiere a
trastornos musculoesqueléticos y problemas visuales. En general
la informacion encontrada se basa en las enfermedades que puede
adquirir el trabajador en ambientes laborales como la oficina. Es
importante que se realicen estudios sobre las verificaciones que
realizan empresas y las ARL a los lugares donde se desarrolla el
teletrabajo e informacién mds precisa sobre los riesgos laborales

implicados en el desarrollo del teletrabajo y los impactos causados
en la salud fisica y mental del trabajador

CONCLUSIONES

El teletrabajo puede ser una buena alternativa para la disminucion
de costos operativos en las empresas, disminucién de los tiempos
muertos e improductivos por los desplazamientos, reduccion de la
congestion vehicular, y de la contaminacién por emision de gases,
disminucién del ausentismo, generacion de empleo y autoempleo.
Para los trabajadores representa ahorro en costos y tiempo de
desplazamiento. También se presenta como una gran opcion para
las personas con alguna discapacidad y para las madres cabezas de
familia. Sin embargo es necesario que tanto el empleador como el
trabajador garanticen que el mobiliario y accesorios de los equipos
tecnoldgicos, y los espacios en los que se desarrolle el teletrabajo,
sean evaluados y que cumplan con las caracteristicas ergondmicas,
y las condiciones fisicas que favorezcan la promocién y prevencién
de enfermedades y accidentes laborales. Asi mismo, se requiere
una supervision frecuente por parte de la empresa, para evaluar las
condiciones fisicas del puesto de trabajo, la salud del teletrabajador
y su desempeiio laboral.

Las intervenciones ergondmicas como capacitacion y folletos
de formacion ergonodmica; visitas y rediseio del puesto de
trabajo, resultan ser efectivas después de ser implementadas,
para disminuir los sintomas dolorosos que se presentan en los
trabajadores que utilizan computadores al menos tres horas
diarias, pues se cambian los malos habitos posturales, reduciendo
los dolores de cuello y extremidades superiores.'?

La organizacion debe garantizar que se provean los recursos para
planes de capacitacion, para que tanto los directivos como los
empleados puedan adquirir habilidades y competencias entorno
a todo lo que tiene que ver con el desarrollo del teletrabajo en las
condiciones apropiadas, de tal manera que no se vea afectada la
salud mental y fisica del trabajador.
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