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Teletrabajo en Espaiia: riesgos y prevencion’

Olga GARCIA LUQUE™
Manuel HERNANDEZ PEDRENO**
Agustin SANCHEZ-TOLEDO LEDESMA***

RESUMEN: La pandemia de Covid-19 acelero el contexto de cambios tecnolégicos y
organizativos en el mundo laboral, extendiendo y normalizando el teletrabajo y, en
consecuencia, aumentando los riesgos vinculados a esta modalidad laboral. A partir de la
Encuesta de Poblacion Activa (EPA) y las dos encuestas relativas al uso de las tecnologfas de
la informacién y la comunicaciéon (TIC), este articulo ofrece distintas mediciones y
caracterfsticas socioeconémicas del teletrabajo en Espafia, desde tres perspectivas
diferenciadas: mercado laboral, empresa y trabajador. Asimismo, se analizan las
oportunidades y riesgos asociados a la seguridad y la salud en el teletrabajo, examinando
las principales medidas de prevencion propuestas y la normativa desarrollada al respecto.
Los resultados obtenidos subrayan la necesidad de adoptar un enfoque preventivo integral
que abarque la ergonomia, la salud psicosocial y la gestion del tiempo.

Palabras clave: Trabajo remoto, brecha digital, seguridad laboral, salud laboral, equilibrio
vida-trabajo.
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Teleworking in Spain: Risks and Prevention

ABSTRACT: The Covid-19 pandemic accelerated the context of technological and
organizational changes in the wortld of work, extending and normalizing telework and,
consequently, increasing the occupational risks associated with this type of work. Based
on the Labour Force Survey (LFS) and the two surveys on the use of Information and
Communication Technologies (ICT), this article offers different measurements and
socioeconomic characteristics of teleworking in Spain, from three different perspectives:
labor market, enterprise and worker. It also analyses the opportunities and risks associated
with health and safety in teleworking, examining the main preventive measures proposed
and the regulations developed in this regard. The results obtained underline the need to
adopt a comprehensive preventive approach covering ergonomics, psychosocial health and
time management.

Key Words: Remote work, digital divide, occupational safety, occupational health, work-life
balance.
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1. Introduccion

Teniendo en cuenta los factores historicos, el teletrabajo surge por la
necesidad de flexibilizar el empleo, buscando un mejor equilibrio entre la
vida laboral y personal. Sin embargo, ha cambiado en las dltimas décadas a
raiz de la transformacién digital relacionada con las tecnologias de la
informacién y la comunicacion (TIC). Asi, aunque inicialmente fue un
concepto vinculado a los sectores tecnologicos y administrativos, su
aplicacion ha permeado en muchas industrias debido a la digitalizaciéon de
los procesos productivos y al desarrollo de herramientas de colaboracién
en linea.

La floreciente economia digital y la globalizacién han permitido que
empresas de todos los tamafios adopten estrategias de trabajo a distancia,
aprovechando los menores costos operativos, el acceso al mejor talento
mundial y el aumento de la productividad de los empleados. Pero su
implementacién no esta exenta de desafios, ya que plantea consideraciones
sobre la regulacion laboral, 1a ergonomia del lugar de trabajo y los riesgos
psicosociales derivados de la hiperconectividad y el aislamiento social. La
pandemia de Covid-19 aceleré el contexto de cambios tecnologicos y
organizativos en el mundo laboral, extendiendo y normalizando el
teletrabajo' y, en consecuencia, aumentando los riesgos laborales vinculados
a esta modalidad de trabajo.

En este contexto, tanto las instituciones nacionales como las globales
han avanzado en marcos regulatorios y enfoques que permiten la seguridad
y la salud de los trabajadores en remoto. El décimo principio del Pilar
Europeo de Derechos Sociales consagra en la Unién Europea (UE) el
derecho de los trabajadores a «un elevado nivel de protecciéon de la salud y
la seguridad en el trabajo»’. Su desarrollo ha llevado a formular el nuevo
Marco estratégico de la UE en este ambito, en el cual se enmarca, a su vez,
la Estrategia Espafiola de Seguridad y Salud en el Trabajo 2023-2027. Se
trata de actualizar la normativa europea y espafiola, adaptandola a las nuevas
realidades derivadas de los cambios digital, climatico y social. Asimismo, se
busca la conexién con los Objetivos de Desarrollo Sostenible (ODS) de la
Agenda 2030 de Naciones Unidas; concretamente, tanto la Estrategia
Espafiola como el Marco Estratégico de la UE se pueden vincular con los
Objetivos 3 (salud y bienestar), 4 (educacion de calidad) y 8 (trabajo decente

! Vid. A. BELZUNEGUI-ERASO, A. ERRO-GARCES, Leleworking in the Context of the Covid-19
Crisis, en Sustainability, 2023, vol. 12, n. 9, 3662.
2 COMISION EUROPEA, Plan de accidn del Pilar enropeo de derechos sociales, 2021, p. 49.

www.adapt.it


https://www.mdpi.com/2071-1050/12/9/3662
https://www.mdpi.com/2071-1050/12/9/3662
https://www.mdpi.com/2071-1050/12/9
https://op.europa.eu/es/publication-detail/-/publication/70a2bffe-9041-11eb-b85c-01aa75ed71a1

TIELIZ'I‘R;\BAJ() EN ESPANA: RIESGOS Y PREVENCION

y crecimiento econémico)’.

Con estas premisas, este trabajo proporciona la ultima informacion
disponible sobre la prevalencia del teletrabajo en Espafia, desde tres
perspectivas relacionadas con las fuentes estadisticas de procedencia:
mercado laboral, a partir de la Encuesta de Poblacion Activa (EPA); vision
desde la empresa, con los datos de la Encuesta sobre el uso de TIC y comercio
electronico en las empresas (TIC-E); y punto de vista del trabajador, con
referencia a la Encuesta sobre equipamiento y uso de TIC en los hogares (TIC-H).
A continuacién, se presentan las cifras mas recientes sobre accidentes
laborales y problemas de salud relacionados con el teletrabajo, para Espafa
y la UE, procedentes del médulo especial de la EPA de 2020, que en el caso
europeo se denomina Labour Force Survey (LES), publicada por Eurostat, la
oficina de estadistica de la UE. Seguidamente, se propone un esquema de
medicién de la salud y la seguridad en el teletrabajo, basado en la revision
de estudios recientes, en particular, los promovidos desde la Agencia
Europea para la Seguridad y la Salud en el Trabajo (EU-OSHA, por sus
siglas en inglés)*. Asimismo, se detallan los principales riesgos para la salud
del teletrabajo y las medidas preventivas propuestas. Para finalizar, se
ofrecen las principales conclusiones.

2. El teletrabajo en Espafa

La Eurofound y la OIT definen el teletrabajo como «el uso de las
tecnologias de la informacién y la comunicacion (TIC), como teléfonos
inteligentes, tabletas, ordenadores portatiles y/o de sobremesa, para el
trabajo que se realiza fuera de las instalaciones del empleador»”. Por tanto,
el uso de las TIC es un elemento central de esta definicion; sin embargo, el
lugar desde donde se realiza el trabajo (domicilio u otros lugares), asi como
la intensidad (frecuencia) con la que se lleva a cabo, pueden variar
originando diversas categorfas de teletrabajo.

3 Vid. L. MELLA MENDEZ, La Estrategia espaiiola de seguridad y salud en el trabajo (2023-2027):
valoracion_critica sobre los desafios presentes y futuros, en Revista Internacional y Comparada de
Relaciones I aborales y Derecho del Empleo, 2025, 1. 1, p. 96.

* En particular, destacan J.L.O. BECKEL, G.G. FISHER, Te/work and Worker Health and Well-
Being: A Review and Recommendations for Research and Practice, en International Journal of Environmental
Research and Public Health, 2022, vol. 19, n. 7, 3879; Y. ROQUELAURE, Hybrid work: new
opportunities and challenges for occupational safety and health, EU-OSHA Discussion Paper, 2023;
EU-OSHA, Remote and hybrid work: managing safety and bhealth anywbere, 2024.

> J. MESSENGER ET AL., Working anytine, anywhere: The effects on the world of work, Eurofound-
ILO Research Report, 2017, p. 3.
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Durante el periodo de confinamiento por la pandemia de Covid-19, la
forma mas importante fue el teletrabajo desde casa; posteriormente, el
teletrabajo ocasional y el realizado desde otros lugares van ganando
presencia relativa. Aunque la tecnologia hizo posible una difusion sin
precedentes del teletrabajo, hay que sefialar la existencia de notables
diferencias entre colectivos, paises y sectores’. Asi, en algunos sectores el
teletrabajo se generaliz6 (finanzas o educacion) y en otros, en cambio, su
implantacion fue escasa (comercio minorista).

A continuacién, se presentan distintas estimaciones de la importancia
relativa del teletrabajo en Espafia. Se debe considerar que los resultados
sobre la extension del teletrabajo pueden ser muy diferentes, dificultando el
analisis comparativo, segun se refiera unicamente al realizado desde el hogar
o se defina su ubicacién en sentido mas amplio, es decir, fuera del centro
empresarial principal. En este ultimo caso, ademas, se pueden especificar
diversas localizaciones. Del mismo modo, habra discrepancias cuando se
contempla el teletrabajo habitual o el ocasional. Por otro lado, en la
investigacion sobre teletrabajo se suelen confrontar trabajadores virtuales y
no virtuales, sin tener en cuenta que en muchas ocasiones el trabajador
desempefia tareas en la oficina y fuera de ella, desarrollando trabajo virtual,
en mayor o en menor medida.

2.1. Evolucion del teletrabajo en el mercado laboral

Enfocada la medicion del teletrabajo desde la perspectiva del mercado
laboral, la EPA (LES en la UE) proporciona el porcentaje de ocupados que
trabajan desde casa, tanto habitualmente (mas de la mitad de los dias
trabajados, con referencia a un periodo de cuatro semanas), como
ocasionalmente (menos de la mitad de los dias). Se trata de una serie
temporal bastante larga, desde 1992, y comparable para todos los paises de
la UE. Sin embargo, infravalora el teletrabajo al ignorar el desempefiado en
otras ubicaciones distintas al hogar del trabajador.

El Grafico 1 muestra la expansion del teletrabajo en tan solo dos afios,
2020 y 2021, llegando a duplicar su prevalencia entre los trabajadores
espanoles y europeos. En los dos dltimos afios, conforme va descendiendo
el peso del teletrabajo habitual, aumenta, por el contrario, la participacion
de la modalidad ocasional.

6 Vid. O. VARGAS LLAVE ET AL., The rise in telework: Impact on working conditions and regulations,
Eurofound Research Report, 2022.
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Grdfico 1 -Teletrabajo desde casa, Espana y UE, 2013-2023 (% ocupados 15-64 afios)
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Fuente: elaboracion propia a partir de EUROSTAT, Employed persons working from
home by professional status — % of total employment, en ec.europa.eu/eurostat, 11
septiembre 2025

En 2023, para las dos modalidades de teletrabajo desde casa y su
agregado, Espafa se sitia por debajo de la media europea (Grafico 1).
Concretamente, y de forma global, la proporciéon alcanzada por el
teletrabajo en Espafia (14,2%) es un 36% inferior a la registrada en el
promedio de la UE (22,2%). En general, el teletrabajo desde el hogar es mas
frecuente en los grupos de edad intermedios y para la mujer, asi como entre
quienes alcanzan un nivel educativo superior’.

7 Las principales caracteristicas sociodemograficas y econdémicas del teletrabajo en Espafia
S y
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Debido a su mayor flexibilidad temporal y espacial, se espera que el
teletrabajo favorezca un mejor equilibrio entre la vida familiar y laboral,
proporcionando una mayor autonomia y satisfaccion al trabajador®. Sin
embargo, el teletrabajo a jornada completa, implantado sin otra alternativa
durante el periodo de confinamiento pandémico, conllevé tensiones y
conflictos familiares y profesionales surgidos al incrementarse las horas de
trabajo, con la irregularidad de los horarios, o debido a los inadecuados
espacios y equipamientos; elevando los niveles de estrés y provocando
problemas de salud fisica y mental en los teletrabajadores’. Asi, muchas
mujeres sumaron a su jornada laboral, realizada en remoto desde casa, una
elevada cantidad de trabajo no remunerado, dirigido al cuidado y apoyo
educativo de sus hijos, dando lugar a una gran sobrecarga que mostré la
exigencia de una mayor corresponsabilidad en el trabajo doméstico entre
hombres y mujeres'’.

2.2. Caracteristicas del teletrabajo desde la perspectiva empresarial

Desde el primer trimestre de 2021, el Instituto Nacional de Estadistica
(INE) introduce en la TIC-E algunas cuestiones relativas al uso del
teletrabajo por parte de las empresas espafiolas. Eurostat no sigue este
ejemplo, por lo que no hay informacioén equivalente para el conjunto de la
UE. Las cifras del teletrabajo proporcionadas estan referidas al primer
trimestre del afio en el que se realiza la encuesta, por lo que son distintas a
las de la EPA, correspondientes a un promedio anual. Ademas, los datos
recabados en TIC-E son mas elevados, al referirse al teletrabajo de forma
mas amplia y contemplar otras modalidades diferentes al realizado desde
casa. Como recoge el Cuadro 1, en esta encuesta se pregunta si se permite
el teletrabajo a los empleados de la empresa, la proporcion de la plantilla
que lo realiza de forma regular y el numero medio de dias teletrabajados a
la semana.

se pueden encontrar en B. ANGHEL, M. COZZOLINO, A. LACUESTA, £/ feletrabajo en Espana,
en Boletin Econdmico, 2020, n. 2.

8 1id. ]. MESSENGER ET AL., gp. cit.

° Estos inconvenientes ya habian sido apuntados por la literatura con anterioridad a la
pandemia, entre otros titulos se pueden mencionar J. MESSENGER ET AL., p. ¢it.; S. MANN,
L. HOLDWORTH, The psychological impact of teleworking: Stress, emotions and health, en New
Technology, Work and Employment, 2003, vol. 18, n. 3.

10 V7d. 2. BLASKO, J. SANJUAN-BELDA, Division of Childeare and Housework among Men and
Women during COVID-19 Jockdowns, JRC Fairness Policy Brief, 2022, n. 2.
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Cuadro 1 - Teletrabajo segun tamano empresarial y sector de actividad, Espana,

2024 (primer trimestre)

% Empresas % Empleados NUmero medio
Empresas con 10 empleados que permiten el | que de dias por
o mas teletrabajo teletrabajan semana de
regularmente teletrabajo
Tamafo de la | 10-49 32,4 10,0 2,4
eMpresa segun | 50049 56,5 17,5 23
numero de
empleados 250 y mds 80,4 25,7 2,4
Industria 31,9 12,2 2,1
Sector de Constfruccion | 26,0 6,1 2,3
actividad Servicios 43,1 24,5 2.5
Sector TIC 83,4 70,5 3,1
Total 375 19.8 2,4

Nota: el porcentaje de empleados estd referido a las empresas que permiten el
teletrabajo. Los empleados que teletrabajan regularmente son aquellos que lo
hacen el 30%, o mds, de su jornada laboral.

Fuente: elaboracidn propia a partir de https://www.ine.es/dynt3/inebase/index.htm
2padre=11943&capsel=11945

La importancia del teletrabajo, tanto entre las empresas que lo facilitan
como entre los empleados que lo practican, se incrementa a medida que se
eleva el tamafio empresarial (Cuadro 1). Asi, el 80,4% de las grandes
empresas admiten el teletrabajo, practicandolo regularmente una cuarta
parte de sus plantillas. Contrariamente, el tamafo de la empresa no
discrimina en la determinacién del promedio de dias a la semana que se
suele teletrabajar. El sector de actividad parece tener una mayor influencia
en el computo de dias por semana que se teletrabaja, siendo superior,
légicamente, dentro del sector TIC y en los servicios en comparaciéon con
la industria. La construccion es la que presenta los porcentajes mas bajos
de empresas que admiten el teletrabajo y trabajadores que lo desempefian.

En cuanto al reparto de la jornada laboral entre teletrabajo y ubicacion
empresarial, se ha impuesto una modalidad hibrida de teletrabajo, que debe
distinguirse de otros formatos, como el teletrabajo ocasional (de escasa
frecuencia) o el teletrabajo parcial (cuando parte del trabajo se realiza de
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forma remota fuera de la empresa)''. Segtin indica la OCDE", esta férmula
hibrida, con dos o tres dias de teletrabajo a la semana, usualmente desde el
domicilio del teletrabajador, es la mas valorada por gerentes y empleados,
debido a que contribuye positivamente tanto sobre los resultados
empresariales como en el grado de satisfaccion del trabajador.

2.3. Caracteristicas del teletrabajo desde la perspectiva del
trabajador

Precisamente, desde el punto de vista del trabajador, la TIC-H recoge
informacion sobre el grado de satisfaccion con el teletrabajo por parte de
quienes lo han desempefiado, asi como de la jornada laboral efectivamente
realizada en modalidad de teletrabajo. El Cuadro 2 recoge esta informacion
para el ano 2024, la mas reciente disponible.

Cuadro 2 - Jornada laboral teletrabajada y valoracién del teletrabajo, Espaiia, 2024
(% ocupados que han teletrabajado, 16-74 anos)

Jornada laboral teletrabajada en dias Valoracion del teletrabajo
Todos los dias (100% de la jornada) 20,8 0-4 puntos 2,7
Todos los dias (< 100% de la jornada) 9.0 5 puntos 2,8

4 dias a la semana 9.8 6 puntos 2,8

3 dias a la semana 14,3 7 puntos 7.9

2 dias a la semana 24,2 8 puntos 19.6
1,5 dios a la semana 54 9 puntos 18.4
Menos 1,5 dias a la semana 16,5 10 puntos 45,9
Total 100,0 Total 100,0
Media de dias de teletrabajo 3.0 Valoracién media 8.7

Fuente: elaboracidén propia a partir de https://www.ine.es/dynt3/inebase /index.htm
epadre=11812&capsel=11816

Como se observa, cerca de una quinta parte de los ocupados que han
teletrabajado lo han hecho durante la jornada laboral completa, los cinco

M O. VARGAS LLAVE ET AL., gp. cit., p. 3.
12 OECD, Productivity gains from teleworking in the post COVID-19 era: How can public policies

make it happen?, 2020, p. 13.
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dfas de la semana, mientras que un 9% teletrabajé todos los dias, aunque
no completo la jornada. Conjuntamente, estos dos grupos, que teletrabajan
a diario durante toda la semana, suponen casi un 30% de los
teletrabajadores. No obstante, la mayor proporcion la representan aquellos
que teletrabajan dos dias a la semana, un 24,2% de las personas que declaran
haber teletrabajado en 2024, y que la TIC-H cifra en 3.282.973. Por otro
lado, la media de dias teletrabajados cuando se pregunta a los trabajadores
(3 dias) es algo superior a la que se desprende de la encuesta realizada a las
empresas (2,4 dias), como se advierte en los Cuadros 2y 1, respectivamente.

En relacién con la valoracion del teletrabajo (Cuadro 2), el grado de
satisfaccién con esta experiencia es muy elevado, obteniendo de media un
8,7 sobre 10 puntos. Asi, cerca de la mitad de los que teletrabajan,
concretamente un 45,9%, otorga la maxima puntuacién a este tipo de
desempefio laboral. De hecho, solo un 2,7% puntia con menos de 5 el
teletrabajo.

Asi, la preferencia por el teletrabajo cuando este es posible sigue siendo
alta. Si bien, la ultima encuesta electronica denominada Lzving and Working
in the EU esurvey, realizada por Eurofound”, apunta a una caida de las
oportunidades de trabajo a distancia desde 2023, lo que indica un desajuste
entre demanda y oferta; es decir, en ocupaciones susceptibles de ser
realizadas en remoto, hay mas trabajadores que desearfan teletrabajar de los
que efectivamente pueden hacetlo'. En particular, mas del 50% prefiere
teletrabajar desde casa varias veces a la semana (modalidad hibrida),
mientras que la opcion de no acudir a la empresa, teletrabajando tnicamente
desde casa, ha crecido desde la pandemia, del 13% en 2020 al 24% en
2024"°.

3. Oportunidades y riesgos del teletrabajo

Al mismo tiempo que se constata un alto nivel de satisfaccion, también
se han detectado diversos inconvenientes relacionados con el teletrabajo,
como la prolongacién de los horarios de trabajo, interferencias en el
equilibrio entre la vida personal y laboral, o la sensaciéon de desconexion

13 A través de una herramienta interactiva pueden visualizarse algunos de los datos de las
siete rondas de esta encuesta, iniciada en abtil de 2020.

14 D. AHRENDT, E. SANDOR, D. CHEDORGE-FARNIER, L. SCHULTE-BROCHTERBECK,
Quality of life in the EU in 2024: Results from the Living and Working in the EU e-survey,
Eurofound Factsheet, 2024, p. 5.

15 Lbidem, p. 6.
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social y de soledad™.

Pese a su rapida expansion en los dltimos afios, la informacién sobre
el impacto del teletrabajo en las condiciones laborales y de seguridad y salud
en el trabajo resulta escasa. Los primeros resultados de la Fourth European
Survey of Enterprises on New and Emerging Risks (ESENER 2024) indican que
un 60% de las empresas espafiolas evaluan los riesgos vinculados al uso de
tecnologias digitales'’. Por el momento, no se dispone de datos especificos
sobre teletrabajo derivados de ESENER 2024; si bien, la Agencia Europea
para la Seguridad y Salud en el Trabajo ofrece diversos recursos que
priotizan el estudio de los riesgos para la salud asociados al teletrabajo'.

Por otro lado, Eurostat, a partir del médulo especial de la LFS de 2020,
permite comparar la incidencia de la siniestralidad laboral entre quienes han
teletrabajado desde casa y aquellos que no lo han hecho (Grafico 2).

Grdfico 2 — Accidentes de trabajo segUn se haya teletrabajado desde casa, Espana
y UE, 2020 (% ocupados 15-64 anos)

2.7
03 24 2.6

Habitual Ocasional

Teletrabaqj No teletrabaja

mUE m Espana

Fuente: elaboracién propia a partir de EUROSTAT, Persons reporting an accident at
work while working from home, en ec.europa.eu/eurostat, 14 septiembre 2023

Como se puede ver, la siniestralidad entre los teletrabajadores es
inferior a la de aquellos que no teletrabajan. La incidencia de los accidentes
es similar entre la UE y Espafia cuando se teletrabaja de forma habitual
(1%), siendo mas elevada en el teletrabajo ocasional, sobre todo para el

16 Cfr. C. ATHANASIADOU, G. THERIOU, Telework: systematic literature review and future research
agenda, en Heljyon, 2021, vol. 7, n. 10, e08165; EU-OSHA, gp. cit.

17 EU-OSHA, First findings of the Fourth European Survey of Enterprises on New and Emerging
Risks (ESENER 2024), 2025, pp. 1-2.

18 Disponibles en la pagina web EU-OSHA Reote and hybrid work.
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conjunto europeo.

Por su parte, el Grafico 3 recoge la comparativa referida a la
prevalencia de los problemas de salud relacionados con el trabajo, sin que
se aprecien grandes diferencias entre los ocupados que han teletrabajado y
los que no. En todos los casos, los porcentajes son mas elevados para el
promedio europeo; destacando también, en este ambito, que los problemas
de salud son mas frecuentes entre los teletrabajadores, sobre todo
habituales. En cambio, en Espafia, los que no teletrabajan manifiestan en
mayot proporcién dificultades en materia de salud, seguidos de aquellos que
teletrabajan de forma ocasional.

Grdfico 3 — Problemas de salud segUn se haya teletrabajodo desde casa, Espana y
UE, 2020 (% ocupados 15-64 anos)

Habitual Ocasional

Teletrabaja No teletrabaja

mUE mEspana

Fuente: elaboracién propia a partir de EUROSTAT, Persons reporting a work-related
health problem by working from home, en ec.europa.eu/eurostat, 14 septiembre
2023

El Cuadro 3 resume el marco de analisis de las oportunidades y riesgos
para la seguridad y la salud en el teletrabajo, recogiendo también los
diversos factores que inciden sobre ambos aspectos (caracteristicas
individuales de los trabajadores y del trabajo, contexto social y de
organizacion del trabajo).
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Cuadro 3 - Marco de oportunidades y riesgos de seguridad y salud en el telefrabajo

Oportunidades

Riesgos

¢ Mayor flexibiidad y autonomia del
trabajador

* Mejor conciliacion de la vida laboral
y familiar

¢ Impacto positivo sobre la motivacién
y la satisfaccién con el trabajo

¢ Reduccidn de tiempos de
desplazamiento y de accidentes in
itinere

¢ Disminucién de los costes
relacionados con la oficina

¢ Mayor productividad

Factores moduladores

» Caracteristicas personales
- sexo, edad, responsabilidades
familiares
— estatus socioecondmico
- educacidn, competencias
profesionales y digitales

* Intensidad del teletrabajo

» Caracteristicas del trabajo y de las
tareas

e Recursos de la empresa de apoyo al
telefrabajo

* Hdbitos de salud

* Riesgos generales en lugares de
frabajo remotos
- temperatura, iluminacién, ruido,
molestias
- resbalones y caidas debidos al
cableado eléctrico
— incendios

* Riesgos ergonémicos

- frastornos musculoesqueléticos

— malas posturas, malestar y carga
muscular

— cansancio ocular, vibracién de las
imdgenes

— dolores cervicales y tendinosos en
munecas y dedos

— lesion por esfuerzo repetitivo

* Riesgos psicosociales

— aislamiento

— estfrés

- sobrecarga de trabajo y/o de
informacién

— presentismo y renuncia al derecho
de desconexidn

- limites entre la vida laboral y
familiar

¢ Riesgos en materia de salud
- sedentarismo
— problemas de sueno
- nutricién, consumo de sustancias

Fuente: adaptado de J.L.O.BECKEL, G.G. FISHER, Telework and Worker Health and Well-
Being: A Review and Recommendations for Research and Practice, en International
Journal of Environmental Research and Public Health, 2022, vol. 19,n.7, 3879, p. 5

Se destacan los efectos positivos del teletrabajo sobre la productividad
y la conciliacién familiar, debido a su flexibilidad espacial y temporal. La
reduccion de los desplazamientos no solo mejora el bienestar del
teletrabajador y disminuye accidentes 7 #tinere, sino que también tiene
efectos positivos para toda la sociedad al descender las emisiones
contaminantes o promover nuevos flujos de poblacién hacia zonas rurales.

Sin embargo, las ventajas de dedicar menos tiempo a los
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desplazamientos y mas a la familia se contrapone a la posibilidad de incurrir
en horarios de trabajo mas largos y a la dificultad para establecer limites
entre la esfera laboral y la vida personal, junto con otros multiples riesgos
para la salud de la persona teletrabajadora.

A continuacién, con base en la literatura revisada", se exponen con
mas detalle los diversos riesgos laborales vinculados al teletrabajo, asi como
las medidas de prevenciéon propuestas y algunos ejemplos de buenas
practicas.

3.1. Principales riesgos del teletrabajo para la salud laboral

El teletrabajo ha traido consigo una serie de riesgos tnicos que pueden
impactar la salud mental y fisica de los empleados. Estos riesgos pueden
categorizarse como riesgos fisicos, riesgos psicosociales y riesgos
emergentes, con implicaciones especificas en términos de salud laboral y
productividad.

Los riesgos fisicos del teletrabajo estan fuertemente asociados con la
ergonomia del lugar de trabajo y el uso prolongado de dispositivos digitales.
En un entorno de oficina tradicional, los espacios estan disefiados para
minimizar los efectos negativos sobre la salud, pero los trabajadores
remotos trabajan en espacios inadecuados sin mobiliario o equipamiento
apropiado.

Una de las principales condiciones vinculadas al teletrabajo son los
trastornos musculoesqueléticos. Entre las patologfas mas comunes
destacan: dolor en la parte baja de la espalda y el cuello, como resultado de
una postura prolongada incorrecta; sindrome del tinel carpiano, debido al
uso repetitivo del teclado y el ratén; tendinitis y epicondilitis por
movimientos repetitivos; o fatiga muscular por postura estatica e
inactividad. La falta de mobiliario ergonémico, la postura inadecuada y el
mantenimiento de posiciones sedentarias son la génesis de estos problemas.
Para mitigar estos riesgos, es importante tener una silla con soporte lumbar,
un escritorio de tamafio adecuado, as{ como los accesorios correctos como
reposapiés y monitores.

Por otro lado, el uso habitual de pantallas de visualizacién de datos
(PVD) puede provocar fatiga visual, que tiende a manifestarse como: ojos
secos y enrojecidos; dolores de cabeza y vision borrosa; parpados pesados;

19 Cfr. C. ATHANASIADOU, G. THERIOU, gp. ¢r; J.1.O. BECKEL, G.G. FISHER, 0p. ;Y.
ROQUELAURE, gp. at.; EU-OSHA, Remote and hybrid work: managing safety and health anywhere,
cit.
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y dificultad para enfocar objetos a distancias variables. La iluminacion
inadecuada, el brillo excesivo de la pantalla o el uso incorrecto del monitor
son algunas de las muchas causas de estos problemas.

El teletrabajo también implica una serie de riesgos psicosociales debido
al aislamiento, la carga de trabajo no controlada y la dificultad de separar el
trabajo de la vida personal. Asi, en el contexto del teletrabajo, ha surgido
una tendencia de hiperconectividad entre los empleados, quienes sienten
que deben estar siempre disponibles. Esto puede llevar a no poder
desconectarse, creando una mayor carga mental. También puede dar lugar
a sentir presion, para responder a correos electronicos y mensajes fuera del
horario laboral, o ansiedad, provocando una comunicacién ineficaz con
superiores y compafieros de trabajo. Para aliviar este problema, es
importante establecer horarios de trabajo claros, fomentar descansos y
mantener el derecho a la desconexion digital.

Por otra parte, trabajar desde casa puede combinar una sensacion de
aislamiento, que es perjudicial para la salud emocional, y disminuye el
sentimiento de pertenencia a la empresa. La ausencia de interaccion con
colegas provoca una disminucién en la motivaciéon y el compromiso con el
trabajo. Tampoco hay apoyo emocional y no se pueden resolver problemas
en conjunto. Todo ello deriva en soledad y desmotivacion. Para mitigar este
riesgo, se deben fomentar reuniones virtuales con regularidad, actividades
de integracion y programas de bienestar para asegurar que los empleados
estén conectados.

Ademas, el uso intensivo de herramientas digitales puede llevar al
agotamiento mental y al estrés tecnolégico. Los efectos de las notificaciones
constantes incluyen: incapacidad para concentrarse; saturacion de
informacién, por el uso excesivo de varias plataformas de comunicacion;
dependencia de la tecnologfa, lo que dificulta la desconexion del descanso
y del trabajo. Para minimizar el tecnoestrés, las organizaciones deben
promover la educacion digital, establecer normas de comunicacion claras y
fomentar practicas de higiene digital entre sus equipos de trabajo.

A todo lo anterior se afiaden los riesgos emergentes en el teletrabajo,
que surgiran de la digitalizacion acelerada y las nuevas dinamicas laborales.
Los mas relevantes incluyen: sedentarismo y sus problemas de salud
asociados, trastornos de la calidad del suefio, desigualdades y brecha digital.

Con la ausencia de desplazamientos y la actividad fisica reducida,
surgen problemas de salud, relacionados con el sedentarismo. Entre ellos
estan el mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares y el aumento de
sobrepeso y la obesidad. Para evitar estos problemas se debe seguir
fomentando pausas, realizar estiramientos, promover habitos saludables
como el uso de escritorios de pie o cortos descansos caminando.

www.adapt.it



TIELIZ’I‘K\BAJ() EN ESPANA: RIESGOS Y PREVENCION

La exposicion prolongada a pantallas y la dificultad para despegarse del
entorno laboral pueden afectar la higiene del suefio. Horarios de trabajo
irregulares, falta de rutina y exposiciéon a la luz azul pueden provocar:
insomnio y cambios en los ciclos de suefio, somnolencia excesiva y
funcionamiento laboral detetiorado, niveles mads altos de estrés e
irritabilidad. Establecer horarios de trabajo regulares, limitar el uso de
pantallas antes de dormir y crear un entorno propicio para el suefio podrian
reducir estos efectos.

El teletrabajo ha puesto en primer plano la brecha digital y el acceso
desigual a la tecnologfa. No todos los trabajadores cuentan con los mejores
recursos, lo que provoca que algunos trabajadores rindan a niveles
inferiores a sus capacidades, afectando asi su bienestar general. Los desafios
son los siguientes: no disponer de una conexion estable, disparidad en el
acceso a equipos y software adecuados; mayor resistencia de otros grupos
laborales a adaptarse a la digitalizaciéon. Para evitar desigualdades, las
empresas deben proporcionar los recursos necesarios y capacitar a los
empleados en el uso de tecnologias digitales para que las condiciones no se
vuelvan injustas.

3.2. Prevencion de riesgos relacionados con el trabajo remoto

El uso de tecnologfas digitales conlleva ventajas evidentes, como la
flexibilidad en las comunicaciones remotas, permitiendo formas de trabajar
que antes eran impensables. Sin embargo, también comportan los riesgos
comentados en el apartado anterior. Para minimizar estos riesgos, es
necesario implementar estrategias preventivas que aborden la ergonomia, la
salud psicosocial, la gestion del tiempo y la desconexion digital.

Una disposiciéon adecuada y un disefio doméstico también previenen
los trastornos musculoesqueléticos y la fatiga visual. Ademas, muchos
empleados no tienen espacios apropiados disefiados para el trabajo remoto,
lo que representa un posible riesgo para la salud. Para reducir los riesgos
ergonémicos, se recomienda un mobiliario adecuado: silla ergonémica
(ajustable en altura, reclinaciéon del respaldo y soporte lumbar); mesa de
altura correcta (aproximadamente, 68 cm para hombres y 65 cm para
mujeres); monitor colocado a nivel de los ojos (a una distancia de 40-55
cm); reposapiés para mantener una buena postura, sin tension en las
piernas.

En cuanto a la iluminacion, si esta es inadecuada puede llevar a la fatiga
visual y a padecer dolores de cabeza. Para evitar esto, se debe: utilizar luz
natural, colocando la pantalla en un angulo de 90 grados respecto a las
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ventanas para evitar reflejos; combinar con luz artificial neutra y flexible; y
evitar cualquier incomodidad ambiental, regulando la temperatura y la
humedad.

Por otro lado, el trabajo remoto tiende a llevar al sedentarismo, por lo
que es necesario hacer ejercicio cada hora, tomando pausas activas,
levantandose y estirando el cuerpo. Se debe alternar frecuentemente las
posiciones y no sentarse por largos periodos, asi como usar escritorios
ajustables para trabajar sentado y de pie, alternandolos.

En relacién con los riesgos psicosociales, los mas comunes en el
trabajo remoto incluyen el aislamiento, la sobrecarga de trabajo y la
interaccion social insuficiente. Para mitigar estos efectos, las organizaciones
y empleados deben adoptar estrategias de bienestar mental. Asi, es
importante la organizacion del trabajo y la carga laboral, lo que implica:
asegurar que los objetivos y tareas estén definidos y no sobrecargados;
utilizar modelos hibridos de teletrabajo, combinando trabajo remoto y en
la oficina para mantener viva la conexién de equipo; utilizar herramientas
de planificacién y gestion de tareas para aumentar la productividad.

Asimismo, se debe prestar atencion al fomento de la comunicacién y
el trabajo en equipo, mediante la programacion de videollamadas regulares
para mantener una conversacion fluida y evitar la soledad. A su vez, es
importante crear canales de comunicaciéon informal para fomentar la
conexion del equipo y establecer un liderazgo basado en la confianza para
apoyar a los trabajadores remotos. Asi, se ha de gestionar el estrés y
procurar el bienestar emocional, a través del fomento de programas de
gestion del estrés y técnicas de mindfulness; primeros auxilios psicolégicos
y espacios de escucha en la organizacion; y creando una cultura laboral que
empodere, inspire y anime a sus empleados.

Otro aspecto que debe considerarse es que el trabajo remoto ha hecho
mas dificil separar la vida laboral de la personal, llevando a largas horas de
trabajo y agotamiento. Por lo tanto, es importante ayudar a crear normas de
desconexion digital y una buena gestion del tiempo para asegurar el
adecuado equilibrio entre trabajo y descanso.

En cuanto a la desconexién digital, es necesario establecer buenos
horarios de trabajo, no exigiendo disponibilidad durante las horas de
descanso. Se han de disefiar y aplicar politicas de desconexion digital,
evitando correos electronicos o llamadas fuera del horario laboral. También
es necesario educar a los empleados a respetar los tiempos de descanso y
garantizar habitos saludables en el uso de dispositivos digitales.

En lo que respecta a la gestién del tiempo y a la productividad, ambas
cuestiones requieren: el uso de métodos que se centren en los resultados
mas que en las horas de trabajo empleadas, como el modelo de gestion por
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objetivos; planificar y optimizar las tareas con herramientas digitales; apoyar
una cultura empresarial que ponga énfasis en la eficiencia y el bienestar del
trabajador, no en la necesidad constante de estar en linea.

En definitiva, se requiere un enfoque holistico para la prevencién de
riesgos en el trabajo remoto, incluyendo la ergonomia, la salud mental y la
regulaciéon de los horarios de trabajo. Las mejores practicas en estos
aspectos no solo aseguran el bienestar de los empleados, sino que también
aumentan la productividad y la sostenibilidad a largo plazo del trabajo
remoto.

3.3. Regulacion y buenas practicas

El teletrabajo ha transformado el modelo laboral, exigiendo nuevas
regulaciones para garantizar la seguridad y salud de los trabajadores. A nivel
normativo, tanto Espafia como la UE han desarrollado marcos legales para
regular esta modalidad y establecer criterios de prevenciéon de riesgos
laborales. Ademas, existen gufas y protocolos recomendados que facilitan
su implementacioén en las empresas. Sin embargo, persisten desafios en la
aplicacion efectiva de estas medidas.

El teletrabajo cuenta con un marco regulador que busca proteger los
derechos de los trabajadores y establecer las obligaciones de las empresas
en materia de seguridad y salud laboral. En Espafia, la normativa que regula
el teletrabajo se encuentra en el RD-Ley 28/2020, de 22 de septiembre, de
trabajo a distancia, posteriormente convertido en la Ley 10/2021, de 9 de
julio, de trabajo a distancia.

Algunos de los aspectos clave de esta legislacion son:

1. cardcter voluntario y reversible. Tanto el trabajador como la empresa
deben acordar el teletrabajo de forma voluntaria, y este puede ser
reversible;

2. acuerdo de teletrabajo. Se exige un documento que detalle las
condiciones, tiempos de trabajo y disponibilidad del empleado;

3. derechos del trabajador. Se garantiza la igualdad de derechos entre
teletrabajadores y empleados presenciales, incluyendo acceso a
formacion, promocién y recursos laborales adecuados;

4. obligaciones empresariales en prevencion de riesgos laborales. 1.a empresa debe
evaluar los riesgos del teletrabajo y garantizar condiciones seguras
en el domicilio del trabajador, conforme a la Ley.

A nivel europeo, el Acuerdo Marco Europeo sobre Teletrabajo de 2002

establece las bases para la regulaciéon de esta modalidad. Sus principios
incluyen: 1) aplicacion de la normativa de seguridad y salud en el teletrabajo
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de la misma forma que en el trabajo presencial; 2) derecho a la desconexion
digital para prevenir riesgos psicosociales; 3) proteccion de datos y
privacidad del teletrabajador. Ademas, el Marco Estratégico de la Unién
Europea en Seguridad y Salud en el Trabajo 2021-2027 resalta la
importancia de gestionar los riesgos emergentes del teletrabajo, en especial
los psicosociales y ergonémicos.

Con el fin de llevar a cabo una correcta implementacion del teletrabajo,
existen diversas guias y recomendaciones elaboradas por organismos
oficiales y entidades especializadas. Entre otras, se pueden destacar la Guia
Técnica del Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST)
sobre teletrabajo y prevencién de riesgos laborales™ y la Guia de la Mutua
Asepeyo para la gestion del teletrabajo®’. Asimismo, el INSST ha elaborado
otros documentos™ en los que establece buenas practicas para la gestién de
riesgos en el teletrabajo que incluyen la evaluacion de riesgos especificos del
teletrabajo, medidas para la adaptacion ergonémica del puesto y protocolos
para la prevencién de riesgos psicosociales.

Por su parte, la Guia Asepeyo para la gestion responsable del
teletrabajo incorpora: recomendaciones para diseflar un protocolo de
teletrabajo adaptado a cada empresa; evaluaciones sobre el impacto del
teletrabajo en la productividad y el bienestar del trabajador; métodos para
evitar el aislamiento laboral y garantizar el equilibrio entre vida personal y
laboral.

Al mismo tiempo, muchas empresas han desarrollado sus propios
protocolos de teletrabajo, basandose en las recomendaciones realizadas por
el INSST, en su Gufa para empresas sobre prevencion de riesgos en el
teletrabajo. Entre las medidas recomendadas destaca la formaciéon en
ergonomia y prevenciéon de riesgos digitales, la creacién de acuerdos
internos, que regulen tiempos de conexion y derecho a la desconexion,
evaluaciones periddicas para ajustar el modelo de teletrabajo segin
necesidades del trabajador y la empresa.

A pesar del avance normativo y de las gufas de buenas practicas
publicadas, existen dificultades en la implementacion efectiva de las
medidas preventivas en el teletrabajo. Uno de los principales desafios es la
falta de control y supervision, es decir, la dificultad que tienen las empresas
para supervisar las condiciones en las que los trabajadores desempefan sus
funciones en casa. Aunque la ley establece la obligaciéon de evaluar los
riesgos laborales, en la practica resulta complicado realizar inspecciones sin

20 INSST, Prevencidn de riesgos laborales en el teletrabajo: guia para empresas, 2020.

2V ASEPEYO, Guia teletrabajo: gestion responsable del absentismo desde la empresa saludable, 2020.

22 17d. 1a N'TP INSST 1165/2021, Teletrabajo, criterios para su integracion en el sistema de gestion
de la seguridad y salud en el trabajo.
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invadir la privacidad del trabajador.

Otro reto son los riesgos psicosociales no abordados adecuadamente.
El estrés, la sobrecarga laboral y el aislamiento son riesgos psicosociales
comunes en el teletrabajo. Sin embargo, muchas empresas carecen de
programas especificos para mitigar estos efectos. La falta de apoyo
emocional y la dificultad para establecer limites entre el trabajo y la vida
personal siguen siendo problemas recurrentes. También se debe afrontar la
brecha digital y las desigualdades en el acceso a los recursos digitales. No
todos los teletrabajadores cuentan con el mismo acceso a herramientas
tecnologicas adecuadas. La falta de equipamiento ergondémico, una
conexion a internet deficiente o el uso de dispositivos personales sin
medidas de seguridad adecuadas pueden aumentar los riesgos laborales.

Finalmente, se pueden sefalar los retos en la regulaciéon de la
desconexioén digital. A pesar de la existencia del derecho a la desconexion
digital, muchas empresas no han establecido mecanismos claros para
garantizar su cumplimiento. La tendencia a responder correos electronicos
o mensajes fuera del horario laboral sigue siendo un problema que afecta a
la salud mental de los trabajadores.

En suma, el teletrabajo requiere un marco normativo solido y
estrategias preventivas efectivas para garantizar la seguridad y salud laboral.
Aunque Espafia y la Uniéon Europea han avanzado en su regulacion,
persisten desafios en su implementacion. Es fundamental que las empresas
adopten protocolos adecuados y promuevan una cultura de prevencion de
riesgos que incluya la ergonomia, el bienestar psicosocial y el respeto por la
desconexion digital.

4. Conclusiones

El teletrabajo se ha consolidado como una modalidad laboral que
ofrece ventajas significativas en términos de flexibilidad y conciliacién, pero
también plantea desafios en términos de seguridad y salud en el trabajo.
Como se ha visto, el teletrabajo conlleva una serie de beneficios: mayor
autonomia y flexibilidad en el trabajo, menor utilizacion de infraestructuras,
menores costes para la empresa, mayor productividad, etc. Sin embargo,
también presenta inconvenientes, como mayor intensidad del trabajo o
dificultades para desconectar, con efectos negativos en la salud y bienestar
de los trabajadores.

A lo largo de este articulo, se han proporcionado distintas medidas de
la importancia relativa alcanzada por el teletrabajo en Espafia y su evolucion
mas reciente. Asimismo, se han identificado riesgos especificos ligados a la
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salud laboral y se han analizado medidas para mitigarlos, destacando la
importancia de un enfoque preventivo integral que abarque la ergonomia,
la salud psicosocial y la gestién del tiempo.

Tras el intenso crecimiento experimentado durante la pandemia de
Covid-19, su adopcién se ha moderado, asentandose en un modelo hibrido
que combina periodos de trabajo en la oficina con otros periodos de trabajo
desde casa. La exitosa incorporacion de esta modalidad de trabajo en las
politicas empresariales debe mantener un equilibrio entre la flexibilidad, la
gestion de la fuerza laboral y la relevancia regulatoria; sin olvidar, politicas
de conciliacién y de apoyo a las familias para compatibilizar la vida personal
y laboral®.

Como sefala Mella Méndez, el objetivo debe ser «ograr entornos de
trabajo seguros y saludables, que contribuyan positivamente al bienestar de
las personas trabajadoras y al progreso de las empresas y de la sociedad»™.

A partir del andlisis realizado, se ha constatado el impacto del
teletrabajo sobre la salud fisica. Una mala adecuacién del puesto de trabajo
en casa puede derivar en trastornos musculoesqueléticos, fatiga visual y
sedentarismo, afectando la salud a largo plazo. La falta de equipamiento
ergonomico sigue siendo un problema recurrente. A esto se afiaden los
riesgos psicosociales. El aislamiento, la hiperconectividad y la dificultad
para desconectar del trabajo generan estrés, ansiedad y agotamiento. La falta
de interaccién social también puede reducir la motivacién y el sentido de
pertenencia al equipo.

Por otro lado, se debe tener en cuenta la brecha digital y las
desigualdades entre los teletrabajadores. No todos los empleados cuentan
con acceso a los mismos recursos tecnoldgicos, lo que puede afectar su
rendimiento y bienestar. Ademas, la falta de capacitaciéon en herramientas
digitales puede suponer una barrera adicional.

Asimismo, a pesar de los avances en la regulacion del teletrabajo, aun
existen desafios en su aplicacion efectiva, especialmente en la evaluacion de
riesgos y en el derecho a la desconexion digital. Otra cuestion a subsanar es
la ausencia de perspectiva de género en la regulacion del teletrabajo en
materia de seguridad y salud laboral®, entre otros aspectos, debido a la
mayor exposicion de las teletrabajadoras a riesgos psicosociales.

Para garantizar un teletrabajo seguro y saludable, es necesario
implementar medidas que aborden los riesgos identificados. Con respecto

23 D. AHRENDT, E. SANDOR, D. CHEDORGE-FARNIER, L. SCHULTE-BROCHTERBECK, gp.
cit,

2 L. MELLA MENDEZ, gp. ¢it., p. 99.

25 M. CAPRILE, P. SANZ DE MIGUEL, J. POTRONY, R. PALMEN, Exploring the gender dimension
of telework: implications for occupational safety and bealth, EU-OSHA Discussion Paper, 2024.
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a la prevencién de riesgos fisicos, se debe facilitar mobiliario ergonémico a
los teletrabajadores (sillas ajustables, escritorios adecuados y soportes para
pantallas), promoviendo buenas practicas ergondmicas (ajuste de la postura,
pausas activas y estiramientos) e implementando programas de
sensibilizacién sobre el uso adecuado de pantallas y la iluminacién en el
puesto de trabajo. Para la reduccién de riesgos psicosociales se debe
fomentar la comunicacién entre equipos, mediante reuniones periddicas y
actividades de integracion; asi como implementar planes de apoyo
psicologico y estrategias de gestion del estrés. Ademas, se deben establecer
limites claros en los horarios de trabajo para evitar la sobrecarga laboral y
el agotamiento. Por ultimo, se debe garantizar el derecho a la desconexion
digital y un acceso equitativo a los recursos tecnolégicos.

En definitiva, las politicas publicas deben continuar adaptandose para
equilibrar la flexibilidad del teletrabajo con la proteccion de la seguridad y
salud de los empleados. Esto implica actualizar la legislaciéon conforme a las
nuevas dindmicas laborales y garantizar mecanismos efectivos de
inspeccion y control.
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