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Resumen

A raiz de la pandemia, el teletrabajo se ha convertido en un gran aliado para las empresas
innovadoras. Al principio, con el desconocimiento de esta nueva modalidad de trabajo se
dejaban ver los aspectos mas positivos; como la conciliacion laboral o una mayor
autonomia. Pero con el tiempo, y con los recientes estudios se ha demostrado que también
existen desventajas que hay que ir mejorando para conseguir el bienestar laboral de los
trabajadores. En esta revision bibliografica, primero, se va a contextualizar el término del
teletrabajo, de donde viene y los antecedentes, las diferentes modalidades que existen, las
ventajas e inconvenientes, etc. Ademas, se hace referencia también a distintos graficos
donde aparecen reflejados datos relevantes sobre el teletrabajo para continuar con el
estudio como; la evolucién de los ocupados que teletrabajan frente a los que no lo hacen en
Espaia, y otros.

Seguidamente, se va a hacer referencia a distintas adicciones que pueden tener relacion
con el teletrabajo, o pueden intensificarse con este. Se va a hablar mas concretamente de
las adicciones al trabajo, a la tecnologia, al juego, al alcohol y al tabaco. Estas adicciones
se pueden considerar riesgos psicosociales asociados al trabajo, que deben ser valoradas
por las organizaciones y tenerse en cuenta a la hora formar e informar a los empleados.

En el contenido del trabajo también queda plasmado el marco legal del teletrabajo,
nombrando tanto normativa que existia antes del COVID como a la normativa que se regula
a raiz de este, y llegando a la mas actual, la Ley 10/2021, de 9 de Julio, de trabajo a

distancia.

La prevencion de riesgos laborales es imprescindible para llevar a cabo cualquier relacion
laboral, esta trata de establecer medidas que debe adoptar la organizacién con el objetivo
de disminuir la posibilidad de que se produzca el riesgo asociado. Con el objetivo de
corregir o evitar conductas adictivas del trabajador, y para seguir fomentando el bienestar y
salud laboral, en el penultimo apartado del documento se dictan una serie de medidas o
recomendaciones para que siga el trabajador y la entidad, consiguiendo de tal forma una
mejora en la calidad de vida y salud mental del empleado. Asimismo, he creado en el anexo
I, una serie de consejos y medidas para tener en cuenta los riesgos psicosociales, como los

trastornos adictivos que pueden aparecer con el estrés provocado por el teletrabajo.

En resumen, lo que se pretende y se aconseja desde este trabajo es que mejore el
bienestar mental y fisico de cada trabajador, reduciendo el estrés que puede provocar el

teletrabajo y aumentando la motivacion. Es de vital importancia que el individuo se sienta



satisfecho laboralmente, ya que el trabajo, implica mucho tiempo en nuestras vidas, y se

trata de una de las actividades mas relevantes en la vida humana.

Palabras clave: teletrabajo, adiccidn, estrés laboral, salud mental, riesgos psicosociales.

1. Introduccion

La sociedad en la que vivimos esta en continuo cambio y desarrollo, y con ella las
relaciones laborales. Existen inmensos puntos de vista a la hora de analizar cémo afecta el
trabajo a cada uno de los sujetos. En este proyecto final de master se va a investigar, a
partir de la revision bibliografica de diferentes estudios, si existe alguna relacion entre el

teletrabajo y las adicciones que mas tarde definiremos.

El teletrabajo se considera una modalidad de empleo en la cual el trabajador realiza su
actividad profesional desde un lugar diferente a la sede de la empresa, y esta vinculado a
esta gracias a las tecnologias de la informacion y la comunicacién. Aunque el término
“Teletrabajo” nacié hace ya varias décadas, ha ido adquiriendo importancia en relativamente

poco tiempo, y mas todavia, a consecuencia de la pandemia.

Al igual que existen diferentes beneficios de esta nueva forma de trabajo, se han derivado
también dafios fisicos y psiquicos, poniendo en riesgo la salud del trabajador. Por ejemplo,
estan surgiendo problemas para compatibilizar la vida profesional de los trabajadores con la
vida personal,etc. aunque en este documento vamos a basarnos en los riesgos frente a las

adicciones.

Decidi escoger este tema a estudiar porque en un primer momento, el teletrabajo nos vino
muy bien para retomar la actividad laboral tras el confinamiento, pero se han descubierto
algunas consecuencias no tan positivas, atendiendo nuevas situaciones y retos que surgen
a raiz del trabajo remoto. Debido a la falta de experiencia en el teletrabajo, muchos
trabajadores no han sabido llevar la situacion. Como consecuencia, como muchos expertos
afirman, existe una probabilidad de que se desarrollen problemas tanto para la salud mental

y fisica.

Existen muchas empresas que no tienen los conocimientos y recursos necesarios para
ofrecer las mejores condiciones laborales a sus trabajadores, ya que en esta nueva

modalidad de trabajo no existe un control absoluto sobre las funciones que el empleado



desempeflia y con esto las consecuencias que puedan surgir llegando a afectar
negativamente a la salud a raiz del teletrabajo.

Todos tenemos las herramientas para vencer algunos obstaculos. En cambio, hay
situaciones que no podemos controlar o gestionar de la manera mas adecuada sin apoyo
externo. Pedir que te asesoren psicolégicamente puede ser crucial para prevenir danos y

cuidar tu salud emocional.

2. Objetivos del trabajo

Este trabajo final de master pretende analizar de manera tedrica los nuevos riesgos
asociados al teletrabajo, con la finalidad de proponer algunas medidas preventivas o de
actuacién, mas concretamente, frente a los riesgos psicosociales, que pueden surgir de esta
modalidad de empleo. Los riesgos psicosociales que se van a analizar son los derivados de
conductas adictivas, desde las adicciones al trabajo o nuevas tecnologias, adicciones al
alcohol o adicciones al juego.

Ademas de intentar revisar la posible relacion entre el teletrabajo y las diferentes
adicciones, se va a plasmar una breve guia preventiva de recomendaciones para corregir
tales conductas insanas para el trabajador, fomentando el bienestar y salud laboral,
evitando o disminuyendo asi aquellos riesgos psicosociales, como los trastornos adictivos,
ofreciendo a las organizaciones acciones de mejora y asi garantizar la eliminacion o

disminucion de tales riesgos para los teletrabajadores.

Por ultimo, se quiere plasmar y dar visibilidad a la necesidad e importancia de cuidar tanto
la salud mental como el bienestar laboral. Una buena salud mental en la organizaciéon

conlleva a un ambiente armonioso y fortalece la cultura de esta.

3. Fundamentos teodricos

3. 1. Antecedentes y concepto del teletrabajo.

Para empezar a hablar del teletrabajo, primero necesitamos conocer de donde nace este
término y a continuacion, observar su evolucion.
En la década de 1970 surgi6 la crisis del petréleo la cual generé una fuerte inflacién, lo que

hizo que Jack Nilles', un conocido fisico, se pusiera a meditar sobre la optimizacion de

1 Jack Nilles: Sostenia que “si uno de cada siete trabajadores no tuviera que desplazarse a su sitio de
trabajo, Estados Unidos no tendria la necesidad de importar petréleo”. Realizé un estudio en 1976
llamado “Telecommunications-Transportation Tradeoff”.



recursos no renovables. Tuvo la idea de llevar el trabajo al trabajador, término acufiado

como “telecommuting”.

Al comienzo del teletrabajo, solo los cargos mas altos de las organizaciones utilizaban esta
modalidad de trabajo, hasta algunas organizaciones como IBM, General Electric u otras,
realizaron diferentes proyectos donde se incluia a personal de la plantilla para realizar el
trabajo desde sus hogares o lugares diferentes a la empresa. Es decir, empezaron a
experimentar con el trabajo remoto.

Ya hacia la década de los 80 empezaron a desarrollarse muchos avances tecnolégicos y se
configura el protocolo de transferencia de archivos FTP y tiempo después aparece la World
wide web (www). Gracias a estos avances, a partir de la década de 1990 el Internet
comenz6 a masificarse, asi como el uso de teléfonos moéviles y ordenadores portatiles. Y
fue en el afio 1997 aproximadamente, cuando empezé a aumentar el ndmero de
teletrabajadores. A principios de los afios 2000, la mayoria de los paises empezaron a
implantar esta nueva modalidad en materia legislativa. En 2002, se crea el acuerdo del
Marco Europeo sobre teletrabajo, que mas tarde se revisa, en 2009.

Concretamente en Espafa, en el aino 2006 con el plan concilia se intentd legalizar el
teletrabajo en la administracion publica fijando medidas que hacian posible la conciliacién

de la vida personal y familiar con la laboral, de todos sus trabajadores.

El teletrabajo en la actualidad se ha convertido en un gran aliado para las empresas
innovadoras debido a que las hacen mas eficientes y rentables. Debido a que hoy en dia las
comunicaciones presentan menores costes y mayor capacidad para utilizarlas.

La organizacion internacional del trabajo (OIT) define el concepto de teletrabajo de manera
mas técnica, lo define como: /a forma de trabajo que se realiza en una ubicacién alejada de
una oficina central o instalaciones de produccién, separando al trabajador del contacto
personal con colegas de trabajo que estén en esa oficina. Las nuevas tecnologias de la
informacién y de la comunicaciéon (TICs) hacen posible esa separacién facilitando la

comunicacion.

Actualmente, en el ambito laboral existen puestos de trabajo que pueden ser realizados a
distancia, es decir, sin la necesidad de acudir presencialmente a la empresa. Esto puede
llevarse a cabo gracias a nuevos sistemas de comunicacién y tecnologia. Después de la
pandemia del covid-19, el teletrabajo, ha adquirido una elevada importancia, hecho que ha
motivado a estudiar e investigar sus consecuencias que ayuden a crear un mayor bienestar
laboral. Se puede decir que a dia de hoy este es uno de los modelos de trabajo con mas

popularidad.



Basandonos a partir de estas definiciones, podemos concretar el término del ‘teletrabajo’

como: a) El acuerdo entre el trabajador/a y el empleador para realizar su actividad fuera de

la oficina habitual o en un telecentro; b) Donde es fundamental el uso de las tecnologias de

la informacién y la comunicacion (TIC?) para poder desarrollar y ejecutar las diferentes

funciones, el propio empleado; c¢) El teletrabajo puede ser desarrollado en cualquier lugar y

en cualquier momento, dependiendo en todo caso de la disponibilidad del trabajador/a.

3.2. Modalidades de teletrabajo

Dentro de esta modalidad de trabajo, existen diferentes formas de desarrollar el mismo.

1.

4.

5.

El teletrabajo autbnomo. Es aquel que realizan trabajadores independientes, y de
igual forma utilizan las TIC para realizar sus tareas.

El teletrabajo movil. Los empleados utilizan teléfonos moéviles o computadoras

portatiles para realizar la actividad laboral, en este caso no tienen un lugar
determinado para realizar sus tareas. Pueden estar conectados en cualquier parte a
través de las TIC.

El teletrabajo en el domicilio. En esta modalidad el trabajador desarrolla su actividad

laboral, durante la jornada diaria, en su domicilio o en otro lugar que se escoja,
diferente en todo caso a los locales establecidos por el empleador. En este caso no
hace referencia a la prestacién de servicios por los medios tecnoldgicos, aunque el

trabajador debe de ejecutar los servicios siguiendo las especificaciones del

empleador.
Trabajo combinado o Telecommuting. Este se diferencia del anterior debido a que en

este caso, el trabajador puede desarrollar la actividad laboral tanto en la oficina
como en su hogar. Este tipo de teletrabajo también se le puede nombrar como
“teletrabajo suplementario”, el cual va turnando dias de trabajo en la empresa y dias
de trabajo fuera de ella.

Hotelling. En esta modalidad, el trabajo, se lleva a cabo normalmente en la oficina
del cliente. Este tipo de trabajo en la mayoria de veces es utilizado por técnicos o
consultores.

Oficina satélite. Se trata de oficinas localizadas fuera de la empresa, pero
conectadas de manera electrénica con la sede principal. De manera que, desarrollan

las mismas funciones que la empresa principal.

2 TIC: Son los recursos o herramientas que se utilizan para el proceso, administracion, distribucion de
la informacién a través de las nuevas tecnologias.



7. Centros de trabajo vecinales. Son lugares de trabajo equipados por diferentes
organizaciones, y suelen estar localizados cerca de las residencias de los
trabajadores o empleados.

8. Centros de recursos compartidos. Este tipo de teletrabajo también recibe el nombre
de Telecentro, y se trata de una oficina de recursos compartidos que dispone de
instalaciones de telecomunicacion para ejecutar las actividades laborales. Es una

modalidad utilizada por las pymes o profesionales auténomos, normalmente.

Seguidamente, se va a hacer referencia a diferentes graficas relacionadas con el ambito
del teletrabajo. Gracias a la Agencia Europea Press, que ha creado una plataforma de
bases de datos y estadisticas, en base al INE y la Epdata. Desde la evolucién de los
teletrabajadores frente a los que no lo hacen, hasta el porcentaje de los ocupados que

teletrabajan en Espafia en base al grupo de poblacién por edad.

En la siguiente figura se muestra un grafico, basado a partir de resultados del INE?, donde
aparece reflejada la evolucién de los ocupados que teletrabajan frente a los que no lo hacen
en Espafia. Como se puede observar, el porcentaje de ocupados que trabajan, mas de la
mitad de los dias, desde su casa en el afio 2020 fue del 10,8%, cuando en 2019 se trataba
de un 4,8%. En cuanto al afio pasado, el porcentaje descendié un poco hasta situarse en
9,5%. Es cierto que, como se observa también en los resultados, todavia existe un mayor
porcentaje de trabajadores que no utilizan esta modalidad de trabajo respecto a los que si
teletrabajan.

3 El Instituto Nacional de Estadistica produce informacion estadistica de la mas alta calidad sobre
distintos ambitos como de economia, de la sociedad y del medio ambiente, entre otros, para
favorecer asi la correcta toma de decisiones. La web ofrece una elevada informacion estadistica de
libre acceso para cualquier usuario de la estadistica oficial espafiola, como por ejemplo tablas de
resultados, como en este caso. (2022, 2 de Junio. INE)



Figura 1. Evolucién de los ocupados que teletrabajan frente a los que no lo hacen

en Espana
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A continuacion, se puede observar la evolucion de los ocupados que teletrabajan en
Espafa. (Figura 1). Se compara a los trabajadores que teletrabajan mas de la mitad de los
dias de trabajo y los que solo teletrabajan ocasionalmente.

En el afo 2019 con la llegada del covid-19 y el confinamiento se disparé la cifra de las
personas que teletrabajan en Espafia mas de la mitad de los dias de trabajo. Aunque en
2021 esta cifra ha descendido, se puede ver cédmo siguieron aumentando los empleados
que trabajan de manera ocasional.

Por ejemplo, las miles de personas que teletrabajaron en Espafia mas de la mitad de los
dias de trabajo en el 2020 fueron aproximadamente 2100, y 800 las miles de personas que

lo hicieron solo ocasionalmente.



Figura 2. Evolucién de los ocupados que teletrabajan en Espana
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Seguidamente, tenemos el grafico que muestra el porcentaje de ocupados que teletrabajan
en Espafa en base al grupo de edad. Este grafico ensefia tanto los que teletrabajan
ocasionalmente como los que teletrabajan la mitad de los dias trabajados. Con estos datos
podemos concluir con que desde el ano 2019 el teletrabajo ha aumentado en los diferentes
grupos de edad, y que en la actualidad es el grupo de edad de lo 35 a 44 afnos el que mas
teletrabaja cuando hace dos afos atras eran los mayores de 55 los que mas utilizaban esta
modalidad de trabajo. Por ejemplo, en el ano 2019 el porcentaje mas elevado era de las
personas con el rango de edad entre 55 afos y mas, con un 10%. En cambio en el afo
2021 el porcentaje mas alto lo ocupaban los teletrabajadores con edades comprendidas
desde los 35 afos hasta los 44, con un porcentaje del 17% aproximadamente.

Las edades comprendidas entre los 16 y 24 afios son las que, por el momento, se
mantienen con los porcentajes mas bajos, esto puede deberse a que son las edades con

menor ocupacion laboral.



Figura 3. Porcentaje de los ocupados que teletrabajan en Espafa en base al grupo de edad
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3.2. Ventajas e inconvenientes del teletrabajo

En este apartado vamos a desarrollar tanto los aspectos positivos como negativos que
abarca el concepto del teletrabajo. Muchas de las ventajas o inconvenientes derivados de
esta nueva modalidad de trabajo se han hecho visibles a raiz de la pandemia del

coronavirus.

Ventajas del teletrabajo para el trabajador:

- Existe una reduccién en costes y en tiempo, dado que no se van a realizar
desplazamientos hasta el lugar de trabajo. Este aspecto también es favorable para el
medio ambiente dado que se reducen los niveles de emisiones de trafico.

- Ofrece al empleado una mayor autonomia para realizar las funciones que debe
llevar a cabo. El trabajador, de este modo, puede organizarse y planificar la
prestacion de esos servicios.

- Araiz de tener mas autonomia, se mejora también la conciliacion laboral.

- Incrementa el rendimiento y el compromiso por parte del empleado/a.

10
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Se desarrollan los sistemas de gestion y las estructuras organizativas debido al
proceso de adaptacion examinan las entidades acogiendo esta modalidad de

trabajo.

Ventajas para la empresa:

Al ofrecerles a los trabajadores recompensas intrinsecas, favorece al incremento del
compromiso y fidelidad en la empresa.

Existe una disminucion del absentismo en concepto de enfermedad comun.

Se reducen los accidentes in itinere.

Aumenta la productividad del trabajador.

Da la opcion de trabajar en diferentes comunidades, favoreciendo entornos

multiculturales.

Inconvenientes del teletrabajo para el trabajador:

La mayoria de los humanos necesitan socializar, lo cual el hecho de trabajar solo,
puede llevar al aislamiento.

Se hace mas complejo diferenciar lo profesional de lo personal.

En muchas ocasiones las condiciones ergondémicas, en casa o en otro lugar
diferente a la oficina, no son las mas favorables para el trabajador.

Disminuye la implicacion por parte del empleado o, todo lo contrario, se crea una
excesiva implicacion llegando a tratarse de una adiccion al trabajo.

Se fomenta la insercion de personas que viven en pueblos o zonas rurales.

Inconvenientes para la empresa:

En algunos casos, los costes para la empresa pueden ser mayores a los de un
empleado en la oficina

Puede existir una privacion de jerarquias

Puede producirse una disminucion de la implicacion por parte del empleado, lo que

Afecta negativamente a la produccion de la empresa,y al compromiso del trabajador.

La sociedad espafola para el estudio de la ansiedad y estrés demuestra que casi el 48 %

de los trabajadores en Europa se encuentran en situacion de estrés laboral.

Para poder enfrentarse al estrés y con ello evitar que aparezcan las adicciones,

principalmente hay que llevar un modo de vida adecuado, y para ello el trabajador/a debe

detectar aquellas actividades que le creen satisfaccion.

11



El consiguiente desarrollo de la actividad laboral por medio de esta nueva modalidad de
trabajo, el teletrabajo, acarrea varios aspectos que deben ser considerados desde el punto

de vista de la prevencion de riesgos laborales.

El teletrabajo puede poner en riesgo la salud del trabajador ya que este no esta libre de
estrés y con esto, desgraciadamente puede verse transformado en algunas adicciones.

Las adicciones, independientemente del tipo que sean, deben de vigilarse en las empresas,
pero alguna de ellas, de manera particular en el teletrabajo.

Una de las causas que provocan estrés laboral es la falta de apoyo por parte de
supervisores 0 compaferos, lo cual produce un sentimiento de aislamiento y refuerzan los
aspectos negativos del estrés. Esto puede originar un deterioro en la salud del empleado,
desde lesiones fisicas hasta trastornos o alteraciones emocionales, lo que puede llevar a

originar abuso de alcohol, por ejemplo.

3.3. Diferentes trastornos adictivos asociados al teletrabajo.

Para empezar a hablar sobre las adicciones, primero , debemos saber qué son los riesgos
psicosociales en el trabajo.

Los riesgos psicosociales son la situacion o el estado, a consecuencia de la organizacion
del trabajo, la cual tiene una alta probabilidad de afectar a la salud del empleado y cuyas
consecuencias son muy relevantes. Dicho de otra manera, podria definirse como los
contextos laborales que generalmente perjudican la salud del trabajador de manera
importante, aunque luego en cada empleado los efectos puedan ser distintos. Es decir, los
riesgos psicosociales no afectan por igual a todas las personas expuestas.

Los riesgos psicosociales surgen a raiz de los factores de riesgo psicosocial y de la mala
gestion de los factores psicosociales.

Estos riesgos psicosociales se pueden definir segun la OIT como: “las caracteristicas de las
condiciones de trabajo que afectan a la salud de las personas a través de mecanismos
psicolégicos y fisiolégicos, a los cuales llama estrés”.

Por otro lado, la EU-OSHA?*, los define como los riesgos derivados de las deficiencias en el
diseno, la organizacion y la gestion del trabajo, asimismo influye la escasez de un contexto

social del trabajo. A consecuencia, esto puede provocar resultados psicoldgicos, fisicos y

4 La EU-OSHA es la agencia de informacion de la Union Europea responsable en materia de
seguridad y salud en el trabajo (SST). (2022, 5 de Junio. Agencia Europea para la Seguridad y Salud
en el Trabajo).

12



sociales de caracter negativo y desfavorable para el empleado, como, por ejemplo, el estrés

laboral, agotamiento mental o depresion”.

La organizacién mundial de la salud (1989) concretd el concepto de ‘adiccion’ en términos
de dependencia, como el uso de algo provocado por el alivio, estimulacion o confort que se
consigue con su uso, y que prosigue debido a sus efectos negativos, cuando no se utiliza.®

El estrés laboral puede ser un desencadenante que conduzca a una adiccion. La sociedad
espafnola para el estudio del estrés y de la ansiedad muestra que casi el 48 % de los

trabajadores y trabajadoras en Europa tienen estrés laboral.

El mundo de las adicciones es un mundo muy complejo, a la vez que amplio. Normalmente,
las adicciones se pueden clasificar en dos grupos, en base a si la adiccion tiene que ver con
el consumo de sustancia o si al contrario, si el problema esta ligado a realizar la conducta
en si.

Primero hablaremos sobre algunas de las adicciones comportamentales. Definidas estas
como los comportamientos que tiene una persona compulsiva, provocando una pérdida de

libertad con su consiguiente enganche.

- Adiccioén al trabajo.

En 1968, Oetes, escribidé el término como “Una necesidad excesiva e incontrolable de
trabajar incesantemente que afecta a la salud, a la felicidad y a la relaciones de la persona”.
Esta adiccién denominada como “Workaholism®” es todavia un concepto bastante reciente,
formada por las palabras “Work” y “alcoholism”.

La adiccion al trabajo se puede definir como un dafo psicosocial que se caracteriza por el
exceso de trabajo a consecuencia de la necesidad de trabajar de manera constante. Se
trata de un riesgo psicosocial debido a que el trabajador no se encuentra bien
psicolégicamente y muestra signos de estrés, que pueden afectar tanto al propio empleado
como al entorno personal o familiar. Se suele dar en empleados con una actitud laboral
especial, es decir le dedican demasiado tiempo y esfuerzo que se asocia a un trastorno de

seguir trabajando sin percatarse del mundo exterior a tal ambito.

La ausencia de un espacio de trabajo estable o de una rutina marcada, pueden llevar a

desorientar al empleado llegando a cruzar los limites de la autoexigencia. Esto sucede

5 OMS. La Organizacion Mundial de la Salud es el organismo de la ONU especializado en coordinar
politicas de prevencion, intervencion y promocion de la salud en todo el mundo. (1989, OMS)
6 Castaiieda Aguilera, Enrique. (2010). Adiccion al trabajo. Patologia psicosocial del siglo XXI.
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cuando el trabajador se encuentra fuera de su entorno laboral comun y puede llegar a
confundir limites en su jornada de trabajo.

Una recomendacion para llevar a cabo una jornada de teletrabajo sana, seria la de aprender
a delegar. Confiando en otros miembros del equipo de trabajo y asignandoles algunas
tareas.

Normalmente una persona adicta al trabajo suele tener un perfil en concreto:

e Niega lo que le esta sucediendo. El adicto (workaholic) llega a creer las
justificaciones a las que recurre ante las quejas de su familia o de sus compafieros
de trabajo (Porter, 1996a) y siempre encuentran una explicacion a su exceso de
trabajo. Llegando a desinteresarse por cualquier otra actividad que no se encuentra
dentro del ambito laboral, es decir, teniendo asi un criterio exclusivo. (Problemas
extralaborales)

e Oftro aspecto comun es que el trabajador tiene pensamientos recurrentes sobre el
trabajo cuando no lo esta ejerciendo.

e Manipula la informacion.

e Problemas de salud.

e Autovaloracion.

e Deficiente comunicacién con los companeros.

- Tecnoadiccion.

El uso necesario de las TIC, pueden llegar a provocar tecnoadiccion, la sensacion de no
poder controlar la compulsion a utilizar nuevas tecnologias durante largos periodos de
tiempo.

Una de las investigaciones acerca del tecnoestrés y de la tecnoadiccién se ha llevado a
cabo hace unos afios atras en Espafa, donde se especifican y describen dos términos; que
son el tecnoestrés’ y la tecnoadiccidn. En este caso hablaremos de la tecnoadiccion como
un grado de afeccién mental provocado debido al uso prolongado y continuado de las
nuevas tecnologias, llegando a convertirse en adicto a ella.

Los tecnoadictos son aquellas personas que quieren estar al dia de los ultimos avances
tecnoldgicos y acaban siendo "dependientes” de la tecnologia, siendo el eje sobre el cual se

estructuran sus vidas.®

" NTP 730: Tecnoestrés: concepto, medida e intervencion psicosocial. (Salanova, Llorens, Cifre y
Nogareda ,2007)
8 UDIZ,G. Nuevos riesgos laborales: Tecnoestrés y tecnoadiccion, 2010.
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Por otro lado se han descrito clasicamente dolencias fisicas relacionadas a las posturas
y costumbres de uso intensivo de aparatos electrénicos e informaticos.
Alguno de los sintomas que podemos relacionar con esta adiccidén son por ejemplo:

- Lairritabilidad

- La consulta de mensajes en el correo electrénico de forma abusiva

- No poder dejar el moévil alejado

- Alteraciones en el suefio, como tenerlo muy liviano o todo lo contrario, muy pesado.

- Adiccioén al juego

El juego patologico se entiende como un fracaso cronico y progresivo en resistir los
impulsos a jugar y en la aparicion de una conducta de juego que puede llegar a
comprometer, romper o lesionar los objetivos personales, familiares o profesionales del
jugador (American Psychiatric Association ,1987,1994).

En conclusién, se puede resumir en un trastorno progresivo, que se caracteriza por: la
pérdida de control sobre el juego, el pensamiento irracional, la constante preocupacién por
obtener dinero y seguir jugando, y la imparcialidad frente a sus adversas consecuencias.
Existen varios tipos de juego (online y presencial) aunque en este caso nos centraremos en
la modalidad de online, que hace referencia a los juegos de azar que conllevan la apuesta
de dinero en alguna plataforma, a través de internet , desde cualquier dispositivo conectado
a la red. Con el teletrabajo, al trabajar delante de la pantalla con conexién a Internet, es muy
sencillo que bajo circunstancias de estrés y de descansos, poder conectarse a juegos o
apuestas en la red.

En el caso de las apuestas online, por ejemplo, es muy sencillo que se genere esa adiccion
dado que se esta a un solo click. Factores como que sea de manera andnima, la
disponibilidad, la inmediatez, los anuncios y las promociones son aspectos que favorecen a
que se cree esa adiccion. Por otro lado, la falta de control al no poder palpar el dinero

fisicamente también facilita el impulso a seguir jugando.
Hasta ahora hemos visto lo que son las adicciones conductuales, Pero no debemos

olvidarnos de la adiccion a sustancias quimicas o téxicas, Como pueden ser el alcohol o el

tabaco.
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- Adiccion al alcohol o al tabaco.

El consumo de sustancias como el alcohol y las drogas pueden derivarse de factores
personales, sociales o familiares, asimismo también puede ser intensificado por la situacion
laboral. Tales adicciones no solo repercuten en la salud del empleado sino que también
pueden provocar una bajada en la productividad.

Ya que los problemas con el alcohol y las drogas en muchas ocasiones se deben a causas
diferentes, existe también una variedad de formas de orientar la prevencion.

En resumen, el estrés en el trabajo puede ser un factor que ponga en riesgo la salud del
empleado, conduciendo a este a diferentes adicciones.

El alcohol es considerado una droga depresora, debido a que hace que el sistema nervioso
central se adormezca, afectando asimismo a la parte del cerebro que se relaciona con el
autocontrol. En cuanto al tabaco, esta formado, entre otros tdxicos, por nicotina el
componente responsable de la dependencia que éste provoca, ademas de estimular el
sistema nervioso.

El tratamiento legal del alcoholismo y la drogodependencia tiene bastantes particularidades
en el ambito laboral. Segun el articulo 54.2 del estatuto de trabajadores siempre que estas
adicciones afectan de manera negativa a la actividad del empleado se determinara la causa
para ejecutar un despido disciplinario.

Generalmente, todos los convenios colectivos establecen estas conductas mediante faltas
leves, graves 0 muy graves, sancionando de tal manera al trabajador a nivel disciplinario.
Aunque, si bien es cierto, existen determinados convenios colectivos que desde un punto de
vista positivo reafirman la necesidad de que se establezcan protocolos de actuacion en las
organizaciones para conseguir prevenir la adiccién al alcohol, con el objetivo de evitar

riesgos hacia el trabajador o hacia terceros.

En el siguiente grafico queda expuesto el porcentaje de la prevalencia del consumo de
drogas en la poblacidon en general y en la poblacién laboral en Espafia en los afos
2019/2020. Segun los datos, el alcohol es el mayor porcentaje al igual que el tabaco que
mas consume por la poblacion. En relacién con las poblaciones, se encuentran porcentajes
muy similares entre las diferentes poblaciones, la poblacion laboral tiene mayor prevalencia
de los consumos mencionados que la poblacidn general, excepto en el consumo de
hipnosedantes con o sin receta, donde la poblacion general supera a la trabajadora por
0,8%.

Por ejemplo, en el consumo de alcohol la poblacién general se sitia en 77,2% en cambio la

poblacién laboral obtiene 81%.
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La poblacion general hace referencia a toda la poblacion entre los 15 a 64 afios y la
poblacion laboral es la empleada (trabajando en la actualidad o de manera temporal) y en

paro (con trabajo previo) entre los 16 a 64 afos.

Figura 4. Prevalencia del consumo de drogas (ultimos 12 meses) en la poblacion general y
en la poblacién laboral (%)Espafia 2019/2020.
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Fuente: Informe OEDA laboral 2019-2020

Los resultados obtenidos de graficas y estudios como el anterior, ayudan en la evaluacion y
en el disefio de nuevas actuaciones en materia de prevencién e informacion sobre el

consumo de alcohol, tabaco o otras sustancias, con el fin de favorecer la salud del usuario.

En muchas ocasiones el incremento del consumo de drogas, como el alcohol y el tabaco, en
el ambiente laboral se origina en muchos casos por malas condiciones de trabajo,
precariedad, etc.

Al tratarse de un problema de salud con repercusiones tanto individuales como colectivas se
deben de incluir planes donde se recogen diferentes aspectos como: aspectos preventivos,

participativos, no sancionadores, asistenciales, formativos e informativos.

- Preventivos: En la vertiente preventiva se deben poner en practica las medidas
necesarias que impulsen habitos saludables, motivando al trabajador a reducir el uso
inadecuado de las sustancias como el alcohol o el consumo de tabaco.

- Asistenciales: Se debe facilitar tratamiento a aquellos trabajadores que lo soliciten

de forma voluntaria.
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- Formativos e informativos: El objetivo es informar y sensibilizar a los empleados y a
la propia empresa sobre el consumo del tabaco y el alcohol dentro de las entidades
y hacerlas lo mas saludables posible, ya sea desde el trabajo presencial hasta el
teletrabajo.

- Reinsertar: El fin general de cualquier accion es que el trabajador/a tenga una buena

salud, de manera que se llegue a reinsertarse en su puesto de trabajo.

Una vez conceptualizados los términos anteriores, sobre las adicciones, vamos a hacer
referencia a un estudio realizado el pasado afio, sobre el estrés laboral y los trastornos
adictivos en empleados que realizan trabajan desde casa.

Los resultados de tal estudio mostraron que los teletrabajadores hacian uso de distintos
consumos, como tecnologia, alcohol, tabaco, juego,etc. para distraerse, dado que los
empleados desde sus hogares se sienten con mayor comodidad y tienen mas holgura. Una
de las causas por las que se sienten mas dejadez, seria la poca supervision, al no tener
compaferos o supervisores en presencia. Esta causa provocaria que los/las trabajadores/as
hicieran un uso indebido de la conexion a internet, jugando online, realizando compras en

linea, bebiendo alcohol durante su jornada de trabajo o fumando.®

4. Marco normativo del teletrabajo.

Con anterioridad a la pandemia por la COVID-19, Espafa era un pais anclado en la
modalidad presencial del trabajo y con una escasa experiencia con el trabajo a distancia.
Por eso, en este marco legal, vamos a hacer referencia tanto a la normativa que existia

antes del COVID como a la normativa que se regula a raiz de este.

Para empezar diremos que en el aino 2002 entré en vigor el Acuerdo Marco Europeo sobre
el teletrabajo, que tenia la finalidad de establecer un marco legal en dicho ambito, de
manera que con el tiempo, cada estado miembro de la Unién Europea elabord su normativa
interna basandose en este Marco Europeo.

El articulo 13 y 34.8 del Estatuto de los trabajadores quedaron obsoletos con la llegada de
la pandemia, dado que la cifra de trabajadores que ejecutaban esta nueva modalidad de

trabajo se multiplicé a raiz del Covid.

® MONTSERRAT HERNANDEZ TENORIO, B. Estrés laboral y trastornos adictivos en empleados en
trabajo desde casa: Una aproximacion mediante el modelo JD-R, 2021.
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Por otro lado también encontramos la NTP 1165: teletrabajo, el cual recoge los criterios para
su integracion en el sistema de gestion de la seguridad y salud en el trabajo. Esta nota
técnica de prevencién pretende favorecer la integracion de las actividades preventivas que

se relacionan con el teletrabajo en el sistema de prevencion de la entidad correspondiente.

Los empleados que trabajan a distancia tienen el derecho a la proteccién en materia de
seguridad y salud en el trabajo, conforme a lo estipulado en la Ley 31/1995, 8 de noviembre,
de Prevencion de Riesgos Laborales, y su normativa de desarrollo.
En el apartado segundo del articulo 4 de la misma Ley de Prevencion de Riesgos Laborales
se define el riesgo laboral como: “La posibilidad de que un trabajador sufra un determinado
dafio derivado del trabajo'"".
Para clasificar el riesgo en base a la gravedad de este, se tendran en cuenta conjuntamente
la probabilidad de que se produzca el dafo y la severidad del mismo.
En el teletrabajo, Los riesgos laborales podrian clasificarse en:

1. Aquellos riesgos asociados al espacio de trabajo:

- Riesgo comun

- Riesgo ergonémico

- Riesgo derivado de agentes fisicos

2. Losriesgos organizacionales y psicosociales.

Con el objetivo de proteger la economia del pais por el descenso del empleo a
consecuencia de la pandemia, el 23 de septiembre del afio 2020, se publicé en el BOE el
Real Decreto Ley 28/2020, aunque a dia de hoy este Real Decreto ha sido derogado y
sustituido por la Ley 10/2021, de 9 de Julio, de trabajo a distancia.

Entrando en el Marco legal del teletrabajo, se deben de diferenciar los términos de
teletrabajo, trabajo a distancia y trabajo presencial.

Tal como queda redactado en el articulo 2 del capitulo 1 de la Ley 10/2022:

A los efectos de lo establecido en esta Ley, se entendera por:

a) «Trabajo a distancia»: como la forma de organizacién del trabajo o de realizacién de
la actividad laboral conforme a la cual ésta se presta en el domicilio de la persona
trabajadora o en el lugar elegido por esta, durante toda su jornada o parte de ella, con

caracter regular.

10 Articulo 4 Ley de Prevencion de Riesgos Laborales..
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b) «Teletrabajo»: aquel trabajo a distancia que se lleva a cabo mediante el uso exclusivo

o prevalente de medios y sistemas informaticos, telematicos y de telecomunicacién.

c) «Trabajo presencial»: aquel trabajo que se presta en el centro de trabajo o en el lugar

determinado por la empresa.

Esta ley introduce pequefos cambios en base al Real Decreto 28/2020, en el que podemos
mencionar novedades, como el endurecimiento de la sanciones para las empresas que no
cumplan la obligacion de firmar un acuerdo de teletrabajo adaptado a la ley.

Por ultimo, hablaremos del Articulo 18, que regula el derecho a la desconexion digital. Este
articulo recoge el derecho de los empleados de no responder a sus comunicaciones fuera
de su jornada laboral. Segun el apartado uno, el empresario debera garantizar la
desconexién, limitando el uso de los medios tecnoldgicos de comunicacion empresarial

durante los periodos de descanso.

5. Prevencion sobre los riesgos asociados

Una de las metas de este trabajo de investigacion, como se ha mencionado en el apartado
de objetivos, es que tiene la finalidad de desarrollar una guia de recomendaciones para
evitar aquellos riesgos psicosociales, como los trastornos adictivos, ofreciendo a las
organizaciones acciones de mejora y asi garantizar la eliminaciéon o disminucién de tales

riesgos para los teletrabajadores. (Anexo |)

Para empezar a hablar sobre la salud de las personas, debemos de tener en cuenta que el
cuidado del cuerpo y de la mente se encuentran al mismo nivel de importancia.

Cuando se protege la salud desde la prevencion de las conductas o trastornos adictivos, se
puede proponer algunas estrategias clave para el teletrabajo.

Intentar evitar el sedentarismo, de manera que el trabajador/a, en este caso, intente
mantener un nivel de vida social elevado. Durante el teletrabajo, las personas prestan su
servicio solas, sin tener contacto real con compafieros, supervisores, etc.

Unido al apartado anterior, el trabajador/a tiene la necesidad de sentirse integrado en el
equipo, los seres humanos nos necesitamos los unos a los otros. Asimismo, hay que ir
realizando cambios de postura corporal, estiramientos e ir acondicionando tanto los
musculos como la vista. Podriamos incluir también actividades de autocuidado, como de

relajacion y desconexion después de largas jornadas de trabajo frente al ordenador.
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Saber diferenciar la vida personal de la profesional también es importante a la hora de
prevenir las conductas adictivas. Lo conveniente es adaptar un espacio, en concreto, para
realizar las funciones profesionales, ya que se puede crear confusion de espacios.
Asimismo, es fundamental vestirse como si fueras a trabajar, y no quedarte en pijama.
Brindar la desconexién para que el trabajador/a no llegue a un estado de Burnout, de
modo que se establezcan limites en el horario de trabajo y cuando la jornada laboral finalice
se lleva a cabo una desconexion real ordenador, dejando que la mente se relaje. Esto se
consigue creando una rutina diaria.

Para aumentar la productividad, no es necesario realizar mas horas de trabajo, sino qué se
deben realizar periodos cortos en los que se esta focalizado al cien por cien. Primero se
debe empezar con unos tiempos de 25 a 35 minutos, que mas tarde deben ir en aumento, y
con ello encontrar el punto de concentracion optimo para el trabajador. Ademas, al acabar el
periodo se recomienda cambiar de tarea o centrarse en otra cosa para descansar la mente
y no llegar al punto de saturacion.

Por otro lado, planificar unas metas diarias y semanales reales ayudara al supuesto
estrés provocado por el teletrabajo. En resumen, se deberan realizar ajustes en la
organizacion de las tareas, para disminuir la sobrecarga.

Las condiciones ergonémicas deben de ser adecuadas al trabajador, es decir, se debe
intentar no mezclar espacios. Por ejemplo, no trabajar ni en el sofa ni en la cama.

Se aconseja también que se deben de realizar pausas para tomar alimentos, fuera del
espacio destinado al teletrabajo, si pueden ser saludables para el bienestar del trabajador.
Por ultimo, podemos mencionar que es conveniente mantener el contacto por videollamada
0 a través de llamadas telefénicas con compareros de trabajo y con la empresa. Los
humanos necesitamos relacionarnos para vivir en sociedad.

Tal y como hemos comentado en el apartado del Marco normativo, el Real decreto 28/2020
reconoce el derecho del trabajador a la proteccion adecuada en materia de seguridad y
salud (art. 15), aplicandose la ley de prevencién de riesgos laborales y su normativa de
desarrollo. Esta normativa, queda bastante clara pero en el momento de la puesta en

practica trae algunos problemas, debido a la ausencia de especificaciones.

Por parte de la empresa, se deben llevar a cabo las preventivas adecuadas como: formar de
manera virtual con talleres, jornadas, etc. de los riesgos psicosociales que se vinculan al
teletrabajo.

El FPSICO 4.0. Hablamos de una aplicacion informatica que tiene la funcion de desarrollar

el sistema de evaluacion de factores psicosociales disefiado por el Instituto nacional de
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seguridad y salud en el trabajo’, y con ello hacer posible este gran avance para el
desarrollo de evaluaciones de ambito psicosocial. Una de las cosas que debemos tener en
cuenta respecto a este programa, es que el informe que se genera no se trata de una
evaluacién sino que es un diagndstico, no se interpretan los resultados.

En resumen, para obtener el informe de evaluacién psicosocial, tenemos que: Primero,
interpretar los resultados obtenidos por cada factor de riesgo, seguidamente, estimaremos
las diferentes relaciones entre los factores, mas tarde, se deben llevar a cabo entrevistas

con el personal y determinar cuales son los motivos y las posibles soluciones al respecto.

Por otro lado, se entrevistara a los puestos de RRHH y direccion para poder crear un plan
de actuacion. Tanto los resultados como las interpretaciones, etc. deben de recogerse en un
informe de evaluacion de riesgo psicosocial donde se deben incluir tanto el plan de

actuacion preventiva como a las diferentes medidas.

Para finalizar, diremos que poner a disposicion algun programa de ayuda al empleado
también es un buen recurso. Se trata de un servicio que asesora a aquellos empleados que
necesiten ayuda psicologica, ayudando a manejar aquellas situaciones complejas que estén
afectando al trabajador.

Este programa ofrece al trabajador consulta psicoldogica, por parte de un equipo de
psicologos sanitarios con experiencia en entornos laborales, gratuita las 24 horas del dia.
Ademas, es un programa ilimitado, donde todo el contenido es completamente confidencial

y anénimo.

6. Conclusiones

Tal y como se ha ido mencionando en este documento, el teletrabajo se utiliza cada vez
mas en las organizaciones y supone una satisfaccién para el trabajador en muchas
ocasiones. Esto no quita que pueda existir una exposicién hacia ciertos riesgos sobre salud
mental o fisica, de manera que se cree la necesidad de investigar y conocer esta nueva
modalidad de trabajo y tratar de prevenir los riesgos a los que se asocia. En este proyecto
se ha llevado a cabo una exhaustiva revision bibliografica de diferentes estudios y articulos

para comprobar si existe relacion entre los trastornos adictivos y el teletrabajo.

" INSST. El Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo O.A., M.P. Tiene la mision de
promocionar y apoyar la mejora de las condiciones de seguridad y salud en el trabajo, dando asi
cumplimiento a las funciones que nos encomienda la Ley de PRL y la EESST 2015-2020.
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1. Existen multitud de factores, ya sean familiares, psicosociales y afectivos, que
inciden en las conductas adictivas, aumentandolas.

2. Podria considerarse que los teletrabajadores realizan el uso de los diferentes
consumos (redes sociales, comida, juegos, entre otros), como un distractor, es decir
que, debido a la holgura de recursos percibidos en esta dimension, los trabajadores
se sienten demasiado comodos.

3. En cuanto a la adiccion al trabajo se considera una patologia psicosocial que afecta
negativamente y perjudica a los trabajadores, si se mantiene en el tiempo de manera
constante, impactando en el bienestar del individuo, por el desgaste emocional.
Ademas, es conveniente recordar a las organizaciones que no premien la
sobrecarga laboral, y promuevan la implementacion de metas y objetivos reales para

qgue los empleados no lleguen a padecer de estrés.

Lo que se pretende desde este trabajo final de master es que mejore el bienestar mental y
fisico de cada trabajador, reduciendo el estrés que puede provocar el teletrabajo y
aumentando la motivacion. Para ello, es necesario formar e informar adecuadamente a
cada empleado. Por ejemplo, se debe informar sobre los riesgos en la salud asociados al
consumo de sustancias durante la jornada de teletrabajo. Asimismo, se deben establecer
las medidas preventivas de adicciones por parte de la organizacion en su actividad laboral
de teletrabajo. Es de vital importancia que el individuo se sienta satisfecho laboralmente, ya
que el trabajo, implica mucho tiempo en nuestras vidas, y se trata de una de las actividades

mas importantes en la vida humana.

Teniendo en cuenta las diferentes desventajas que acabamos de sefnalar en el documento,
los empleados deben de reunir una serie de caracteristicas especificas que deben
desarrollarse y promoverse por las organizaciones. Es conveniente que los trabajadores se
sientan motivados y sean constantes, deben de ser responsables, al igual que proactivos y
enfocados a la innovacion. El teletrabajo supone trabajar con las TICs de manera que las
personas deben sentirse comodas con la utilizacion de estas herramientas, asimismo se

debe promover el desempefio en situaciones de incertidumbre.

En resumen, se debe entender la salud del empleado como la integracién entre cuerpo y
mente. Esto se consigue estudiando las necesidades individuales de cada trabajador y
sector, y garantizando acciones concretas preventivas para no tener que necesitar las

acciones correctoras.
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RECOMENDACIONES PARA EVITAR
TRASTORNOS ADICTIVOS EN EL TELETRABA]JO

Debemos entender la salud del empleado como la
integracion entre el cuerpo y la mente.

IVIEDIDAS
PREVENTIVAS

Llevar a cabo las medidas preventivas adecuadas como:
formar de manera virtual, con talleres, jornadas, etc. de los
riesgos psicosociales que se vinculan al teletrabajo.

Programa de ayuda al empleado. Servicio
que asesora a los empleados que
necesiten ayuda psicoldgica, ayudando a
manejar aquellas situaciones complejas
que estén afectando al trabajador.

Fuente: Elaboracion propia.




