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TELETRABAJO DESDE UNA MIRADA PSICOSOCIAL

• En la Asociación Chilena de 

Seguridad hemos generado una 

serie de recomendaciones 

psicológicas para periodos 

largos de trabajo desde el hogar 

en el contexto del COVID-19.
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SALUD MENTAL EN CONTEXTO DE COVID-19 
¿QUÉ NOS DICE LA EVIDENCIA MUNDIAL 2020?

6

Ravi Philip Rajkumar. COVID-19 and mental health: A review of the existing literature. Asian Journal of Psychiatry, Received 26 March 2020; Received in revised form 30 March 2020; 

Accepted 31 March 2020.
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CUARENTENAS ANTERIORES EN EL MUNDO 
IMPACTO PSICOLÓGICO DE LA CUARENTENA EN BROTE DE 2003 SARS Y ÉBOLA DE 2014 (1/2)
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Brooks Samantha, Rebecca K Webster, Louise E Smith, Lisa Woodland, Simon Wessely, Neil Greenberg, Gideon James Rubin. The psychological impact of quarantine and how to reduce it: 

rapid review of the evidence. Lancet 2020; 395: 912–20 Published Online February 26, 2020

 Factores estresantes:
 Mayor duración de la cuarentena
 Temores de infección
 Frustración
 Aburrimiento
 Suministros inadecuados
 Información inadecuada
 Pérdidas financieras
 Estigma



CUARENTENAS ANTERIORES EN EL MUNDO 
IMPACTO PSICOLÓGICO DE LA CUARENTENA EN BROTE DE 2003 SARS Y ÉBOLA DE 2014 (2/2)

8

Brooks Samantha, Rebecca K Webster, Louise E Smith, Lisa Woodland, Simon Wessely, Neil Greenberg, Gideon James Rubin. The psychological impact of quarantine and how to reduce it: 

rapid review of the evidence. Lancet 2020; 395: 912–20 Published Online February 26, 2020

 Buenas prácticas:
 Comunicación efectiva y rápida 
 Se deben proporcionar suministros 
 El período de cuarentena debe ser 

corto y la duración no debe 
cambiarse, salvo en circunstancias 
extremas

 Se debe enfatizar la elección altruista 
de autoaislamiento



TELETRABAJO
IMPACTO PSICOLÓGICO

Beneficios

• Mejor equilibrio entre el hogar y la vida laboral.

• Reducción en los desplazamientos

• Mayor productividad

• Mayor Flexibilidad en administrar los propios tiempos

Problemas 

• Aislamiento social

• Presentismo

• Falta de apoyo

• Desenfoque de límites y estructura del tiempo 
subjetivo 

• Los trabajadores de Home Office informan más 
emociones negativas como la soledad, la irritación, la 
preocupación y la culpa que los trabajadores de 
oficina. 

Telework and health effects review Aida Isabel Tavares∗ CEISUC, Centre for Health Studies of the University of Coimbra, Portugal. International Journal of Healthcare 2017, Vol. 3, No. 2 2017; The psychological impact of teleworking: stress, emotions and health. Sandi Mann 
and Lynn Holdsworth. New Technology, Work and Employment 18:3 ISSN 0268-1072



NO ESTÁS TRABAJANDO DESDE CASA;

ESTÁS EN TU CASA DURANTE UNA CRISIS 
INTENTANDO TRABAJAR
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PREPARANDO EL DÍA

Mantén tu lugar de trabajo lo más limpio y ordenado que puedas

De ser posible, no trabajes en la misma habitación donde duermes.

Separa visualmente el lugar donde trabajarás y dormirás.



SÍMBOLOS DE INICIO Y TÉRMINO

INICIO DE JORNADA

• Se recomienda siempre 

ducharse.

• Hacer la cama.

• Cambiarse de ropa.

• Ordenar el lugar de 

trabajo.

• Preparar un café de 

“inicio”.

TÉRMINO DE JORNADA

• Guardar todo lo que se

utiliza para trabajar.

• Cerrar el notebook,

esconder lápiz o mouse

de trabajo.

• Un gesto que se genere

a diario, que muestre el

término de la jornada.



TRABAJANDO

Planifica qué harás cada día

Generar pausas que idealmente 
no impliquen trabajo doméstico.

Descansa entre 8 a 10 minutos, 

cada una hora de trabajo de 
digitación intensa.



PAUSAS

Es importante que las pausas sean momentos de relajación u ocio.

Si tienes posibilidad, ponte un poco al sol.



PAUSAS

Si trabajas frente a un computador, recuerda no almorzar frente a él.

Haz una pausa que te ayude a retomar la concentración.

Es importante tener al menos tres comidas al día.



AL FINALIZAR LA JORNADA LABORAL

Es importante en momentos de confinamiento buscar cosas para hacer.

Recuerda que hay muchos deportes que puedes hacer sin salir de tu casa.

Debemos limitar la tecnología y privilegiar actividades físicas o manuales

Si vives solo, no te aísles; mantén contacto con conocidos o familiares.



AL FINALIZAR LA JORNADA LABORAL

Durante el fin de semana, imagina que el lugar de trabajo está cerrado.

No te sobreinformes respecto a la situación mundial actual.

Además de protegerte, apoya a personas que lo necesiten.

Evita usar estrategias de afrontamiento poco útiles como el tabaco, el 

alcohol u otras drogas.



FACILITADORES DE COMUNICACIÓN A DISTANCIA
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CONSEJOS PARA LARGOS PERIODOS TRABAJANDO DENTRO DE CASA CON NIÑOS

Explica a los niños que la situación de aislamiento es por precaución.

Escriban el horario de una manera creativa.

Realizar tareas recomendadas por la institución educacional, o 
actividades educativas.



CONSEJOS PARA LARGOS PERIODOS TRABAJANDO DENTRO DE CASA CON NIÑOS

En YouTube 

existen 

actividades 

físicas y de 

recreación
para niños.

Inclúyelos en 

una rutina de 

actividades 

domésticas

de orden o 

limpieza

Restringe el 

acceso a 

celulares y 

videojuegos, 

estableciendo 

horarios.

Generar un 

"código de 

trabajo", que 

explicité cuando 

se está 

ocupada/o



RESPECTO A LA SITUACIÓN MUNDIAL Y LOS NIÑOS

Ayude a los niños a encontrar formas positivas de

expresar sentimientos que podrían manifestarse

en estos momentos, como el miedo y la tristeza.

Trate de mantener a los niños cerca de sus

padres y familiares, evite separar a los niños y
sus cuidadores en la medida de lo posible.

Se les debe limitar el acceso a información, sobre

todo televisión. Es importante filtrar qué y cómo se
les dice

Durante los momentos de estrés y crisis, es 

común que los niños busquen más apego y sean 

más exigentes con los padres.
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TELETRABAJO EN QUIENES VIVEN SOLOS



TELETRABAJO EN QUIENES VIVEN SOLOS



TELETRABAJO EN QUIENES VIVEN SOLOS



MÁS INFORMACIÓN: HTTPS://CORONAVIRUS.ACHS.CL



ESPACIO PARA CONSULTAS




