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RESUMEN

La investigacion se centrd en la influencia del estrés laboral en el trabajo
remoto, asi como el uso de estrategias de afrontamiento para hacer frente a
este fendmeno, desde un acercamiento a la teoria. El objetivo de la
investigacion se centré en realizar una descripcién y andlisis de las
definiciones, causas del estrés laboral en el trabajo remoto y las estrategias
de afrontamiento a dicho fenémeno. Se empled un enfoque cualitativo,
basado en la busqueda bibliogréfica en torno al término teletrabajo y estrés
laboral en el contexto internacional y cubano, asi como de las estrategias de
afrontamiento empleadas. Para ello se realizé investigacion documental en
bases de datos de revistas como Redalyc, Scielo, Latindex. Se seleccionaron
articulos publicados considerando los mas actualizados y pertinentes, y se
analizaron articulos de las diferentes bases teéricas con referencia al tema del
estrés laboral, trabajo remoto y estrategias de afrontamiento ante este tema.
Se desarroll6 la revision tedrica a partir de diferentes posturas acerca de la
influencia del estrés laboral en trabajo remoto y la necesidad de contar con
estrategias de afrontamiento a este fendmeno. Uno de los aportes de la
investigacion fue, la identificacién y categorizacion de las estrategias de
afrontamiento que han demostrado ser eficaces en el contexto del trabajo
remoto, como la gestion del tiempo, la creacion de rutinas, la practica de la
desconexidn digital y el fomento de actividades de ocio.
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Occupational Stress and Coping Strategies
in Remote Work: A Theoretical Approach

Estresse ocupacional e estratégias de
enfrentamento no trabalho remoto: Uma
abordagem tedrica

ABSTRACT

The research focused on the influence of
occupational stress in remote work, as well as the
use of coping strategies to address this
phenomenon from a theoretical perspective. The
objective of the research was to describe and
analyze the definitions and causes of occupational
stress in remote work and the coping strategies
used to manage it. A qualitative approach was
employed, based on a literature search regarding
the terms "telework" and "occupational stress" in
both international and Cuban contexts, as well as
the coping strategies applied. For this purpose,
documentary research was conducted in journal
databases such as Redalyc, SciELO, and Latindex.
Published articles were selected based on their
currency and relevance, and various theoretical
frameworks regarding occupational stress, remote
work, and coping strategies were analyzed. The
theoretical review was developed from different
perspectives on the influence of occupational
stress in remote work and the necessity of having
coping strategies for this phenomenon. One of the
research’s contributions was the identification and
categorization of coping strategies that have
proven effective in the remote work context, such
as time management, establishing routines,
practicing digital disconnection, and promoting
leisure activities.

Keywords: occupational stress, remote work,
telework, technostress, coping strategies.

RESUMO

A pesquisa centrou-se na influéncia do estresse
ocupacional no trabalho remoto, bem como no
uso de estratégias de enfrentamento para lidar
com este fendmeno, a partir de uma abordagem
tedrica. O objetivo da pesquisa concentrou-se em
realizar uma descricdo e andlise das definicdes,
causas do estresse ocupacional no trabalho
remoto e as estratégias de enfrentamento a esse
fendmeno. Empregou-se uma abordagem
qualitativa, baseada na busca bibliografica em
torno do termo teletrabalho e estresse
ocupacional no contexto internacional e cubano,
bem como das estratégias de enfrentamento
utilizadas. Para isso, foi realizada uma pesquisa
documental em bases de dados de revistas como
Redalyc, SciELO e Latindex. Foram selecionados
artigos publicados considerando os mais
atualizados e pertinentes, e analisaram-se artigos
de diferentes bases tedricas com referéncia ao
tema do estresse ocupacional, trabalho remoto e
estratégias de enfrentamento diante deste tema.
Desenvolveu-se a revisdo tedrica a partir de
diferentes posturas sobre a influéncia do estresse
ocupacional no trabalho remoto e a necessidade
de contar com estratégias de enfrentamento a
este fenébmeno. Uma das contribuicdes da
pesquisa foi a identificagdo e categorizacdo das
estratégias de enfrentamento que demonstraram
ser eficazes no contexto do trabalho remoto, tais
como a gestdo do tempo, a criagdo de rotinas, a
pratica da desconexdo digital e o fomento de
atividades de lazer.

Palavras-chave: estresse ocupacional, trabalho
remoto, teletrabalho, tecnoestresse, estratégias
de enfrentamento.

INTRODUCION

| trabajo remoto se ha establecido, en los Ultimos cinco afios, como una modalidad laboral
predominante en varias organizaciones de todo el mundo. La pandemia del COVID-19 fue
el principal motor de la digitalizacién acelerada y los cambios en el &mbito organizacional,
lo que en algunos casos incrementa la presién sobre el trabajador, la flexibilidad y la

descentralizacién del espacio fisico laboral.

Autores como Manzur-Vera et al.” sefialan que, a pesar de sus beneficios, esta nueva modalidad
de organizacién ha presentado retos para la salud mental y el bienestar psicoldégico. Entre los
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desafios se encuentran el incremento del estrés laboral vinculado con el aislamiento, la
sobrecarga tecnoldgica y la pérdida de las barreras entre la vida personal y laboral.

El estrés laboral, desde el punto de vista psicoldgico, es una reaccion multidimensional frente a
la percepcion de desbalance entre las exigencias del ambiente laboral y los recursos disponibles
a nivel personal o ambiental para afrontar esas demandas?®. La definicién proporcionada hace
mas facil entender el fendmeno causado tanto por elementos objetivos del entorno como por
evaluaciones de tipo cognitivo y emocional que son propias de cada persona.

En el trabajo remoto, estos factores se reorganizan a partir de practicas concretas como la
autogestién del tiempo, la hiperconectividad y la dependencia de la tecnologia. Estas practicas
no gestionadas de manera adecuada, pueden generar consecuencias negativas en la salud
psicoldgica con repercusiones en la salud fisica del trabajador. Por consiguiente, se tiene como
objetivo realizar una descripcién y andlisis de las definiciones conceptuales, causas del estrés
laboral en el trabajo remoto y las estrategias de afrontamiento a dicho fenédmeno, a través de una
revision tedrica que combina puntos de vista internacionales con la realidad cubana.

El presente ensayo se fundamenta en una revisién bibliogréfica cualitativa realizada en bases de
datos de revistas de impacto, tales como, Redalyc, Scielo, Latindex, PubMed. Para la bisqueda
de la informacién se tomaron en cuenta palabras claves de “estrategias de afrontamiento”,
“teletrabajo” y “estrés laboral” en el dmbito cubano e internacional. Se establecieron como
criterios de seleccidn la actualidad y la pertinencia tematica, se priorizaron aquellos articulos que
abordan la relacion entre trabajo remoto y estrés laboral desde perspectivas tedricas o empiricas.
Tras la aplicacion de estos criterios, se analizaron articulos de revistas cientificas, los cuales
ofrecen sustento documental para el desarrollo de las ideas que se exponen.

En este ensayo se sostiene que el estrés laboral en el trabajo remoto no puede entenderse
Unicamente como una respuesta individual ante las demandas del puesto, sino como el resultado
de la interaccion entre factores estructurales y estrategias de afrontamiento a nivel personal.
Desde esta perspectiva, se argumenta que las estrategias individuales, resultan insuficientes
cuando no se acompanan de politicas organizacionales y regulaciones laborales que reconozcan
la especificidad del contexto como el cubano, marcados por dificultades materiales y
desigualdades de género persistentes a pesar de las politicas implementadas.

DESARROLLO

En la literatura psicoldgica, el estrés se concibe como una respuesta compleja que depende tanto
de las caracteristicas del entorno como de la interpretacién subjetiva del individuo. Desde la
perspectiva de Lazarus y Folkman?, el estrés laboral es un fenémeno fundamentalmente del
individuo, donde las emociones y la conducta estdn mediatizados por la percepciéon de los
trabajadores de la organizacidn, las valoraciones de estimulos especificos y las capacidades para
afrontar las situaciones percibidas como estresantes.

El modelo demanda-control de Karasek® sostiene que, el estrés laboral se incrementa al concurrir
altas exigencias con un bajo nivel de control o autonomia sobre el trabajo. En la modalidad
remota, esta tensién puede adaptar formas particulares. Es decir, por un lado, se observa un
aumento de autonomia que no siempre se acompafa con recursos o claridad del rol; por otra,
parte la persistencia de mecanismos de control a través de las plataformas digitales y monitoreos
constantes de la organizacidn, institucion o empresa en la cual labora*.

El modelo esfuerzo-recompensa de Siegrist® plantea que el estrés surge del desequilibrio entre
los esfuerzos invertidos y las recompensas obtenidas; por ejemplo: salario, reconocimiento,
estabilidad. En el trabajo remoto, la invisibilizaciéon del desempefio laboral, las dificultades para
el reconocimiento de los logros y la precariedad en determinadas contrataciones pueden
aumentar la falta de reciprocidad.

Es conveniente establecer la diferencia entre estrés general, estrés laboral y tecnoestrés. Por
estrés general se entiende que es la respuesta adaptativa del organismo ante cualquier estimulo
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percibido como amenazante, mientras que el estrés laboral, como se ha ido definiendo hasta el
momento, se vincula especificamente con la presion excesiva en el entorno de trabajo y el
desajuste entre demandas y recursos profesionales.

Referente al tecnoestrés, diversos autores como Tarafdar et al.?, lo consideran una “"enfermedad
adaptativa” asociada a la incapacidad para afrontar el empleo intensivo de las nuevas tecnologias
sin consecuencias negativas para la salud. Esta incapacidad se somatiza en varios sintomas, por
ejemplo, ansiedad, fatiga o sensacién de ineficacia ante el uso continuado de las Tecnologias de
la Informacién y la Comunicacion (TIC).

Dentro del trabajo remoto, la carga mental se incrementa porque el trabajador debe responder
de manera simultédnea a las exigencias laborales y las demandas del entorno doméstico donde
se encuentra insertado, ambos aspectos convergen en el mismo espacio y horario. La
disminucién de limites entre la vida personal y profesional conduce a la extensién indefinida de
la jornada de trabajo y a la dificultad para la desconexién; lo que propicia el agotamiento y el
seguimiento de sintomas fisicos y emocionales.

En el contexto remoto, la autoeficacia percibida actlia como un recurso personal clave, dado que
los individuos capaces de afrontar las demandas del entorno tienden a interpretarlas como
desafios manejables y no como amenazas insuperables. Esto posibilita contribuir a la prevencion
del sindrome de burnouty facilita el empleo de recursos técnicos y psicolégicos’. A continuacién,
en la tabla 1 se muestra la idea central de los modelos y la aplicacion en el trabajo remoto.

Tabla 1. Modelos tedricos del estrés laboral y su aplicacién al trabajo remoto.

Modelo Idea central Aplicacion al trabajo remoto

Lazarus y Folkman? Estrés como relacién persona-
entorno evaluada como
amenazante y desbordante que

excede los recursos personales

del individuo
Demanda-Control (Karasek?) Los niveles altos de estrés se
evidencian al confluir
demandas elevadas y un bajo
control
Esfuerzo-Recompensa Desequilibrio entre los
(Siegrist®) esfuerzos invertidos y las
recompensas obtenidas

generan malestar

La hiperconectividad y la
ambigledad del rol se evaltan
como amenazas si el trabajador
percibe pocos recursos

Exigencias constantes por via
de las TIC con poco margen de
decisidn propia incrementan el
estrés

Invisibilizacién del esfuerzo
realizado en la modalidad
remota y la falta de

reconocimiento intensifican los

niveles estrés percibidos

Tecnoestrés (Tarafdar et al.® Malestar por la incapacidad de | Mdltiples plataformas,
afrontar el uso intensivo de  monitoreo  digital y la
tecnologias disponibilidad diaria y

constante producen ansiedad y
fatiga laboral

Nota: Elaboracién propia

El modelo de Karasek resulta relevante para el trabajo remoto, dado que el control sobre el
tiempo y los métodos de trabajo se convierten en un eje fundamental de la experiencia remota.
No obstante, dicho modelo no incorpora la dimensién tecnoldgica que en el teletrabajo actta en
dos vertientes, tanto como recurso como fuente de presién. En esta revision, se muestra que los
modelos clasicos de estrés siguen siendo Utiles, pero no son suficientes si no se consideran
fendmenos recientes, como la hiperconectividad y la desaparicién de las fronteras claras entre
tiempo laboral y tiempo personal.

Rev. Conex. Cienc. Neuroarte Bienest. 2026;2:e0025 Pagina | 4



Estrés laboral y estrategias de afrontamiento en el trabajo remoto. Un acercamiento a la teoria

Desde la perspectiva de este ensayo, la articulacion entre el modelo demanda-control y el
constructo de tecnoestrés permite captar con mayor precisién cémo el trabajo remoto combina
una autonomia aparente con nuevas formas de control digital. Esta integracidn teédrica sugiere la
necesidad de revisar tanto los instrumentos de evaluacién de estrés laboral como las
intervenciones tradicionales, que tienden a subestimar el peso de las plataformas y de la
vigilancia electrénica en el surgimiento del malestar

Trabajo remoto: transformaciones del entorno laboral y causas del estrés

El trabajo remoto reconfigura la experiencia laboral al desplazar el espacio fisico hacia la
actividad que el sujeto desempenia, independientemente del lugar. Entre las variables que elevan
los niveles de estrés percibido dentro del contexto remoto se encuentran el aislamiento social, la
sobrecarga de informacién, la disponibilidad digital constante, la falta de supervisién directa
claray la ausencia de un espacio de trabajo adecuado en el hogar'.

En sentido contrario, factores como la flexibilidad de horarios, una mayor autonomia percibida,
el ahorro del tiempo de desplazamiento y la posibilidad de conciliar actividades familiares
pueden reducir el estrés al contar con apoyo y condiciones materiales suficientes. Es crucial que
el individuo sea capaz de trabajar en estos factores con el objetivo de garantizar su bienestar
psicoldgico.

El empleo excesivo de herramientas tecnoldgicas permite nuevos mecanismos de control y
vigilancia mediante supervision en tiempo real de tareas, tiempos de conexién y productividad,
lo que en algunos casos incrementan la presién sobre el trabajador. Este modelo de supervision
digital cuestiona los enfoques tradicionales de control presencial, al generar en ciertos directivos
el temor a perder el dominio real del proceso de trabajo®.

Por otro lado, el término de espacio de trabajo tiene profundas connotaciones psicoldgicas. La
casa deja de ser un lugar privado y de acogida para transformarse en un centro de operaciones;
este fenédmeno se denomina tecno-invasion del espacio doméstico. De producirse una transicion
al trabajo remoto de manera repentina e impuesta, como sucedié en 2020 con la pandemia, el
estrés aumenta a causa de la falta de equipamiento, la infraestructura tecnoldgica deficiente y la
falta de formacion para el trabajo a distancia. Esto contrasta con el teletrabajo elegido libremente,
que habitualmente esté vinculado con una adaptacién apropiada®.

En Cuba, estudios como el de Medina et al.? muestran que la implementacién del teletrabajo
durante la pandemia tuvo aceptacidn positiva, pero se presentaron dificultades especificas
vinculadas a las restricciones en conectividad e infraestructura tecnoldgica, lo cual intensificé el
estrés entre los empleados. Esta circunstancia destaca la importancia de tener en cuenta las
especificidades del contexto al analizar el fendmeno, y la necesidad de considerar que las mismas
junto a las caracteristicas individuales condicionan las posibilidades de afrontamiento del sujeto
ante el evento estresor.

A pesar de ser el aislamiento y la hiperconectividad factores universales, el contexto cubano
posee condiciones materiales desfavorables, por ejemplo, dificultades de conectividad e
infraestructura tecnoldgica en desarrollo. Estos elementos accionan como potenciadores de los
riesgos psicosociales. Esta especificidad, sumada a la implementacion acelerada durante la
pandemia, configuran un patrén de estrés donde la sobrecarga y la incertidumbre tienden a
intensificarse, dificultando la generalizaciéon de recomendaciones provenientes de contextos con
mayor disponibilidad tecnoldgica.

Estrategias de afrontamiento en el trabajo remoto

Desde la perspectiva de Lazarus y Folkman?, las estrategias de afrontamiento pueden ser
centradas en el problema o en la emocidén. En el teletrabajo, las estrategias centradas en el
problema incluyen la gestidn del tiempo, la estructuracidn de rutinas y la creacién de un espacio
de trabajo definido dentro del hogar, incluso si es limitado, desconexién digital. Las estrategias
centradas en la emocidn incluyen técnicas de relajacion, ejercicios de respiracion y mindfulness,

Rev. Conex. Cienc. Neuroarte Bienest. 2026,2:0025 Péagina | 5



Estrés laboral y estrategias de afrontamiento en el trabajo remoto. Un acercamiento a la teoria

ademés de actividades de ocio que posibiliten alejarse por un tiempo de las exigencias del
ambiente laboral; en teletrabajo, el ocio y la desconexién se han asociado con menor
agotamiento emocional’.

La gestion del tiempo supone la programaciéon y organizacién de las tareas del trabajo,
determinar prioridades y designar intervalos de tiempo concretos para cada tarea programada.
Esta tactica permite disminuir la sensacién de desbordamiento y eleva la percepcion. La
estrategia creacion de rutinas, alude a la fijacion de horarios estables para el inicio y el cierre de
la jornada laboral, ademas de las pausas y las comidas; esto ayuda a organizar el dia y a distinguir
entre el tiempo personal y el tiempo laboral.

La desconexion digital, implica establecer limites precisos para el empleo de dispositivos
tecnoldgicos fuera del horario laboral, para evitar la revisién de emails o mensajes vinculados con
la labor. Esta estrategia promueve la recuperacién psicolégica y contrarresta la invasion
tecnoldgica dentro del espacio personal y el tiempo con la familia.

El fomento de actividades de ocio, estimula la dedicacién del tiempo a actividades que no sean
laborales y que resulten placenteras, como el ejercicio fisico, la lectura, pasar tiempo con la
familia o los pasatiempos. Estas pueden funcionar como un amortiguador del estrés que se siente
frente a las exigencias del entorno y promueven la salud mental.

La eficacia de estas estrategias individuales se logra al combinarse con las estrategias promovidas
por las organizaciones. Se necesita apoyo institucional para la desconexién digital voluntaria, el
ejercicio fisico y la autorregulacién a través de una atmdsfera laboral positiva, una comunicacion
claray efectiva sobre los roles, un soporte técnico eficiente y respeto al derecho a desconectarse
fuera del horario de trabajo.

Segun investigaciones recientes, las organizaciones que definen limites claros de disponibilidad
y mantienen canales de comunicacién abiertos disminuyen la probabilidad de agotamiento y
aumentan el engagement'®. Este aspecto subraya la importancia de recibir respaldo institucional
para evitar que el trabajo a distancia se convierta en una fuente de estrés laboral.

La resiliencia y la inteligencia emocional son elementos de proteccidén que posibilitan que una
persona movilice sus recursos internos para mantener su motivacion y sensacién de eficacia, a
pesar de estar alejados fisicamente del equipo con el que trabaja'’.

La literatura enfatiza las estrategias individuales, resaltando el papel activo del trabajador en la
construccién de su bienestar psicolégico. No obstante, su eficacia se potencia al combinarse con
el apoyo institucional: politicas de desconexién digital, comunicacién clara sobre los roles y
respeto al derecho a desconectarse fuera del horario laboral. En entornos con escaso respaldo
organizacional o con exigencias tecnoldgicas desmedidas, estas estrategias individuales tienen
un alcance limitado. Por tanto, la promocién del afrontamiento no puede recaer exclusivamente
en el trabajador, sino que requiere politicas organizacionales que regulen la disponibilidad
horaria, la carga laboral y el derecho a la desconexion.

Los estudios de perspectiva de género muestran que las mujeres reportan méas que los hombres
el aumento de: fatiga, estrés, cansancio a nivel emocional, problemas con la alimentacion vy el
suefo y dolores musculares; estudios recientes también sefala un impacto diferenciado del
teletrabajo en el bienestar segun género'?. El teletrabajo puede perpetuar roles tradicionales y
generar una sobrecarga de tareas para las mujeres, derivando en riesgos psicosociales y
ergondmicos especificos’.

Sobre los hombres, estos muestran con mayor frecuencia la sensacién de aislamiento, el
consumo de cigarrillos/café, las interrupciones laborales habituales, los problemas para
concentrarse y los desacuerdos entre la vida laboral y la familiar. Para concluir, las mujeres tienen
una percepcién mas alta que los hombres de problemas de salud; esto se debe a la excesiva
carga de trabajos domésticos y de cuidado™.
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Se le atribuye al teletrabajo la facilidad de conciliar la vida laboral y la familiar, por lo que se
percibe conveniente esta modalidad de trabajo para las mujeres®. Este elemento es concebido
como un reforzador de estereotipos de género, tales como, la crianza de los hijos y la tarea
domestica corresponde Unicamente a las mujeres, mientras que los hombres no forman parte de
esta dindmica familiar’>. También suele ocurrir, debido a que las mujeres tienen una mayor
predisposicion a acogerse a este modelo para conciliar, lo que a menudo deriva en una triple
carga (laboral, doméstica y de cuidados) y en la perpetuacién de roles "¢,

Estas diferencias de género no pueden entenderse sin considerar la divisién sexualizada del
trabajo, el cual persiste incluso en modalidades remotas. En el caso de Cuba a pesar de las
politicas tomadas a nivel de pais sobre la igualdad de género, al estar enmarcado en América
Latina y ser esta una sociedad patriarcal en su mayoria, las responsabilidades domésticas y de
cuidados siguen recayendo en las mujeres.

Desde un nivel inconsciente se continua con el refuerzo de los roles de cuidadora, ama de casa,
lo cual genera la profundizacién de la doble jornada, convirtiéndose en un factor de estrés
especifico merecedor de atencion diferenciada en futuras investigaciones. Por ello, cualquier
politica sobre trabajo remoto que aspire a proteger la salud mental debe integrar criterios de
equidad de género y corresponsabilidad en las tareas de cuidado, para evitar convertir el hogar
en un espacio de intensificacion silenciosa de la doble jornada.

Respecto al trabajo remoto, el estrés laboral no puede explicarse por un solo factor, sino como
el resultado de la combinacién de las exigencias de la organizacion, las condiciones tecnoldgicas
concretas y los recursos personales de cada trabajador. La relacién adecuada de estas exigencias
propicia una adaptacién favorable del individuo al entorno en el que interactda.

Los informes de Vargas et al.”® apuntan que la autonomia percibida y el apoyo organizacional
pueden amortiguar buena parte de los efectos negativos del teletrabajo. Sin embargo, no basta
con “dar libertad” cuando la conexion permanente y la falta de contacto cara a cara se convierten
en la regla, surgen nuevas formas de desgaste que las organizaciones adn no terminan de
gestionar.

En la practica, la experiencia subjetiva del trabajo remoto depende mucho de la cultura y del
clima psicolégico: un equipo donde existe confianza, flexibilidad y comunicacién frecuente
facilita formas de afrontamiento mas adaptativas. En cambio, los contextos rigidos, jerarquicos o
poco transparentes tienden a reforzar la sensacién de sobrecarga y desamparo.

Finalmente, el debate sobre el trabajo a distancia incluye una dimensién ética que no puede
ignorarse. Aspectos como quién tiene acceso a una tecnologia adecuada, cémo se usa la
vigilancia electrénica o quién decide los tiempos de disponibilidad son cuestiones que afectan
directamente la salud mental de las personas.

Interpretar el estrés laboral remoto Ginicamente como un problema individual limita y empobrece
el andlisis. Se debe situar dentro de una légica de responsabilidad organizacional y de
sostenibilidad emocional, lo cual permite pensar en politicas mas justas y en investigaciones
futuras que prioricen el bienestar psicoldgico, y no solo la productividad.

Los modelos analizados ofrecen un soporte sélido para comprender el origen del estrés en el
desajuste entre demandas y recursos. No obstante, es evidente la necesidad de dialogar con
fendmenos contemporédneos como la doble presencialidad y el tecnoestrés para poder explicar
la realidad digital actual.

Un resultado relevante de este proceso fue la organizacion y categorizacidn de las estrategias de
afrontamiento que aparecen con mayor frecuencia en la literatura, y que muestran ser Utiles en
contextos donde el limite entre casa y trabajo se desdibuja.

Los hallazgos apuntaron a que el afrontamiento eficaz del estrés requiere una mirada integral. En
el plano individual, esto implica no solo desarrollar competencias digitales basicas, sino también
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fortalecer recursos de autorregulacion emocional como la resiliencia, la inteligencia emocional y
la autoeficacia.

En el plano organizacional, supone construir entornos de confianza que incluyan politicas claras
de desconexidn digital, estilos de liderazgo méas empaticos y canales de comunicacién que
reduzcan la incertidumbre. La combinacién de estas dimensiones individuales y estructurales,
constituye la via mas coherente para avanzar hacia formas de trabajo remoto més saludables y
sostenibles.

De cara al futuro, resulta necesario profundizar en la relacién entre estrés laboral y tecnologias
emergentes, incluyendo la inteligencia artificial y otras herramientas que modifican la
organizacion del trabajo. Solo desde una perspectiva interdisciplinaria, que integre aportes de la
psicologia, la sociologia y los estudios organizacionales, serd posible disefiar modelos laborales
que combinen productividad con cuidado real de la salud psicolégica.

CONCLUSIONES

El estrés en el trabajo remoto es ante todo un fenémeno de caracter estructural, cuyas bases se
hallan en la organizaciéon del trabajo y en las condiciones tecnoldgicas y sociales. En
consecuencia, las intervenciones centradas exclusivamente en el individuo resultan insuficientes.
Esto requiere un enfoque integral que combine politicas organizacionales, regulaciones
laborales y una transformacion de las culturas de trabajo.
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