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RESUMEN

La NOM-037 de Teletrabajo; entro en vigor en el mes de diciembre del 2023, fue creada por la
Secretaria de Trabajo y Prevision Social, para regular las obligaciones entre patrones y empleados que
desempefian el 40% de las actividades laborales en su domicilio. Objetivo: Analizar las condiciones
fisicas, ergonémicas y psicosociales, de los Teletrabajadores para disefiar un programa preventivo que
reduzca los riesgos a los que se encuentran expuestos. Metodologia: se dividié en 3 fases; Fase .
Diagnostico de las condiciones fisicas, ergondmicas y psicosociales. Fase II. Analisis de los resultados
y Fase III. Propuesta de un programa preventivo. Resultados: de los trabajadores encuestados con
home office el 75% adapto6 el comedor de su domicilio a oficina; solo al 62.5% la empresa le asigno
equipo de computo, en ningin caso de los entrevistados la organizacion les proporciond silla
ergondmica y el patron no acudi6 a verificar al domicilio las condiciones laborales, el 50% no cuenta
con protocolos ante posibles problemas con el wifi o del ordenador, para el 47.5% el factor fisico de
mayor molestia es el ruido, el 50% presenta dolores musculares en la espalda y el 32.5% tiene
preferencias por esta modalidad ya que evitan el trafico. Discusion: el trabajo remoto ha sido bien
recibido por los colaboradores que lo llevan a cabo, ya que consideran que reduce el estrés, la ansiedad
y genera un balance entre el trabajo y la vida personal. Conclusiones: los empleados que tienen que
acudir a un centro de trabajo de forma obligatoria se encuentran menos satisfechos, ya que no tienen
tiempo libre para ellos o para sus familias, ademas de enfrentar todos los dias de la semana las normas
rigidas de la oficina como el codigo de vestimenta; de comportamiento y de tiempo entre otros.
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Design of a Preventive Program Using NOM-037-STPS-2023 for a Sample
of Mexican Teleworkers

ABSTRACT

NOM-037 on Teleworking; came into force in December 2023, it was created by the Secretary of Labor
and Social Welfare, to regulate the obligations between employers and employees who carry out 40%
of work activities at home. Objective: Analyze the physical, ergonomic and psychosocial conditions of
Teleworkers to design a preventive program that reduces the risks to which they are exposed.
Methodology: it was divided into 3 phases; Phase 1. Diagnosis of physical, ergonomic and psychosocial
conditions. Phase II. Analysis of the results and Phase III. Proposal for a preventive program. Results:
of the workers surveyed with a home office, 75% adapted their home dining room to an office; Only
62.5% were assigned computer equipment, in no case of those interviewed did the organization provide
them with an ergonomic chair, the employer did not come to verify the working conditions at home,
50% do not have protocols for possible problems with WiFi or the computer, for 47.5% the physical
factor of greatest discomfort is noise, 50% present muscle pain in the back and 20% present visual
discomfort. Discussion: remote work has been well received by the employees who carry it out, since
they consider that it reduces stress, anxiety and creates a balance between work and personal life
Conclusions: employees who have to go to a center obligatory work are less satisfied, since they do not
have free time for themselves or their families, in addition to facing rigid office rules such as the dress

code every day of the week; behavior and time among others.
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INTRODUCCION

La OIT (2020) define el Teletrabajo como aquellas actividades que se llevan a cabo alejadas de una
oficina, separando al asociado de la convivencia social y comunicacion directa de un supervisor, patron
y compaiieros para que desarrolle sus funciones laborales en su residencia. Para la STPS (2023)
Teletrabajo, es la forma en la que un trabajador realiza sus actividades en un espacio distinto al asignado
habitualmente por la organizacion, sin requerir la presencia fisica del asociado, utilizando como
instrumentos de trabajo la aplicacion tecnologica de informacion y comunicacion que ofrecen un equipo
de computo e internet. Destacando que el empleado conserva los mismos derechos que tiene en
presencial.

Para Santillan et al (2020) el Teletrabajo es sindnimo de home office, trabajo hibrido y trabajo remoto,
se describe como la accion de realizar actividades de oficina en cualquier lugar que no sea este espacio,
utilizando computadoras o cualquier otro dispositivo que este en red con la organizacion.

El aprovechamiento de las Tecnologias de la Informacion y de las Comunicaciones (TIC) aplicadas al
Teletrabajo han provocado grandes cambios que transforman la organizacion y estructura de las
empresas. La teleconmutacion movil surgio en los afios 70’s en el estado de California, permitiendo
trabajar desde cualquier parte geografica del mundo. La implementacion de esta modalidad fue lenta
debido a las necesidades sociales que presentaron los empleados de convivir con otros compafieros
(OIT, 2019).

La pandemia de COVID-19, cambio el modelo laboral cuando miles de trabajadores desarrollaron sus
funciones desde la casa. El Teletrabajo no habia tomado fuerza en México y en el ano 2020, las
organizaciones tuvieron que llevar a cabo actividades fuera de la oficina; esto permitio a los empleados
apreciar una nueva estructura laboral que cambio su vida personal y profesional al valorar su tiempo
libre y la convivencia familiar (Economista, 2022).

Para Bouncken (2023) las estructuras de trabajo tradicionales se han modificado integrando un nuevo
modelo de independencia y autonomia que requiere de gran responsabilidad laboral como lo es trabajar
desde casa. Esta modalidad ofrece bienestar al asociado, contribuye al capital social y reduce problemas

ambientales. Benavides y Penaherrera (2020) comenta al respecto; que es la capacidad del empleado

para autorregular la vida laboral y personal.




Ewers (2023) expone que el trabajo a distancia requiere de gran autonomia misma que se interpreta
como la posibilidad de poder elegir y programar las tareas que se llevaran a cabo en un cierto tiempo.
Para Manzano (2018) el desarrollo de Teletrabajo se basa en 3 prioridades; a) adaptaciones fisicas
confortables como las de iluminacion, ruido, ventilacion y temperatura, b) cumplimiento ergonémico
con los elementos basicos de oficina como la silla, escritorio y equipo de computo que minimicen los
riesgos y lesiones en los usuarios y ¢) las condiciones psicosociales que tienen relacion con las jornadas
de trabajo, horarios, ascensos, salarios y prestaciones entre otras. Para garantizar la salud de los
trabajadores el empleador debe realizar una visita al subordinado con el propoésito de verificar que
cuenta con las condiciones necesarias de seguridad y confort, ya que la salud del asociado sigue siendo
responsabilidad de la empresa.

La Secretaria de Trabajo y Fomento al Empleo (STFE, 2017) expuso los siguientes beneficios de esta
modalidad: mayor productividad y calidad de vida laboral, aumento de contrataciones de mano de obra
especializada de cualquier parte del mundo, reduccion de tiempos en transporte y gastos de combustible
y pasajes, ahorro de dinero al no consumir alimentos en la calle, tienen mas tiempo libre, incrementan
la convivencia familiar y permite la inclusion de personal con discapacidad.

El Teletrabajo en el 2020 en Latinoamérica se registré con un 25% de actividad y en Europa en el
mismo afio se incrementd en un 37% (Nazeer y Mariappan, 2023).

En Alemania, los empleadores estan obligados a proporcionar a los trabajadores la opcion de laborar a
distancia y con la aplicaciéon de un software en su ordenador, se lleva a cabo la supervision de sus
funciones. En Irlanda esta propuesta hibrida es obligatoria para todas las organizaciones quienes deben
proporcionar equipos de computo a los empleados para que desarrollen sus actividades desde casa
cumpliendo con el 20% de su jornada fuera de la oficina. En Rusia la normativa obligo a los
empleadores a facilitar equipo de computo, mobiliario, sillas, escritorios y los medios necesarios para
que realizaran el trabajo a distancia (Cloudworks, 2022).

Esparia establecio en el afio 2020, el decreto de regulacion de jornadas que supone un 30% del tiempo

laboral a distancia (UNIR 2020). Bélgica increment6 a diez horas labores por dia, para reducir a 4 dias

presenciales la jornada (El1 Economista, 2023).




En México se decretd que el Teletrabajo aplica cuando los colaboradores cumplen el 40% de su tiempo
laboral en la casa; es decir, dos de cada cinco dias a la semana. Esta modalidad debe expresarse en el
contrato que firma el trabajador con el patron, estableciendo que también tiene la obligacion de otorgar
el mobiliario, ordenador y herramientas necesarias para el buen desempefio del empleado, entre otros
deberes (DOF, 2023).

Para Bonilla & et al (2014) el Teletrabajo promueve la implementacion de nuevos medios de
comunicacion que han modificado las condiciones laborales generando un impacto en la salud fisica y
mental de los empleados en las que surgen otro tipo de riesgos, que implican el desencadenamiento de
lesiones y enfermedades.

En el 2020 la pandemia derivada del Covid-19 propicié que numerosos trabajadores desarrollaran sus
actividades a distancia, aprendiendo sobre la marcha y a través de la practica este nuevo modelo
organizacional de trabajo el cual puede aportar ventajas para las empresas y beneficios para los
asociados. Sin dejar de lado qué de la misma manera puede presentar riesgos y efectos negativos, por
lo que resulta evidente conseguir un equilibrio entre ambas partes (Ayala, 2022).

En los deberes del patron estd el de proporcionar protocolos en el manejo de la confidencialidad de la
informacion, asi como de las instrucciones de trabajo y en caso de producirse fallos técnicos los
procedimientos para ejercer la actividad (Garcia, 2018).

El trabajo a distancia reduce el contacto fisico y directo del asociado con su supervisor y con sus
compafieros, evitando de esta forma arbitrariedades, acoso, hostigamiento, abuso de poder y violencia
laboral. Destacando que el trabajo remoto sera voluntario y reversible (Gala, 2021).

Para Fernandez (2021). Teletrabajo es el desarrollo de lesiones musculo esqueléticas (LME) perdida
visual, riesgos fisicos y ambientales; estos hacen referencia al cumplimento de las normativas relativas
a iluminacién, ruido, ventilacion y temperatura y finalmente los riesgos psicosociales derivados del
trabajo aislado y del uso intensivo de tecnologia que origina fatiga fisica y mental, dolores de cabeza,
ansiedad, depresion y adicion al trabajo.

Ginger (2020) expone que el espacio doméstico no es el adecuado para desarrollar funciones de oficina

ya que existe la posibilidad de sufrir accidentes y acontecimientos inesperados en el hogar por diversos




factores como son el almacenamiento de productos de limpieza; plaguicidas, incendios por origen
eléctrico, por escape de gas en estufas y por velas encendidas.

Hijar (2017) explica que los accidentes en México son causa de salud publica, ya que estos ocurren por
desconocimiento de los riesgos, ausencia de infraestructura de seguridad, descuidos, exceso de
confianza, cansancio, estrés y falta de medidas de seguridad entre otros. Por lo expuesto; el Teletrabajo
incluye la obligacion de los patrones para acudir a la casa del trabajador y acondicionar el espacio que
funcionard como oficina virtual.

De Vita (2020) sefiala que ha ido en aumento el nimero de empleados que trabajan desde casa; de un
13% en el 2019 a un 25% en el 2021 y el 56% desea el trabajo remoto en el 2022 (encuesta Bitcom).
Cabe sefialar que no todos los empleados pueden implementar trabajo en casa, pues hay actividades que
no pueden hacerse desde el hogar.

Los trabajadores que practican home office percibieron gastos extras como el pago de internet y el
aumento de consumo en electricidad; de la misma manera observaron el ahorro de combustible y del
tiempo de traslado (Santillan, 2020). Para las empresas significO minimizar sus gastos por pagos de
servicios y de arrendamiento al reducir a su personal (Rojas, 2022).

Para Ferreira et al., (2021) la tecnologia orientada al Teletrabajo proporciona autonomia y bienestar
laboral, este impacto tecnologico de trabajo remoto también produce situaciones de estrés por el exceso
de uso de las tecnologias que provocan ansiedad y agotamiento. Segun Merkel (2019) para aliviar el
cansancio mental que provoca esta exigencia tecnologica, los empleados suelen alquilar espacios fisicos
comunes en los que profesionistas y empresarios se reunen para realizar actividades con la ayuda de un
ordenador, internet y un movil, estos espacios son conocidos como coworking.

En México las lesiones musculo esqueléticas (LME) ocasionadas por el desarrollo de trabajo de oficina
ocupan el 5% de las incapacidades permanentes, estas se derivan por la falta de uso de mobiliario
ergonomico y también porque el usuario desconoce el uso correcto del ordenador, mouse y teclado. Las
LME estan clasificadas como enfermedades ocupacionales, entre ellas se destacan las dorsopatias 2%,

lesiones de hombro 1%, enfermedades de los ojos 1% y sindrome del tinel carpiano 1% entre otras

(IMSS, 2021).
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METODOLOGIA

Analizar las condiciones fisicas, ergonomicas y psicosociales de los Teletrabajadores mexicanos,
empleando la NOM-037-STPS-2023 para disefar un programa preventivo que promueva un ambiente
seguro, higiénico y confortable.

La metodologia que se aplica es mixta por el método cualitativo en el que se recabaron datos por medio
de la plataforma Google para conocer el cumplimiento de la norma con apoyo de fotografias, entrevistas
y métodos de observacion. Es cuantitativa por la recoleccion de los datos numéricos y el andlisis
estadistico que se aplica (Hernandez, Fernandez & 2014).

Muestra

Se aplicaron entrevistas a una poblacion de 40 trabajadores a distancia de 10 estados de la Republica
mexicana con las siguientes caracteristicas: 68% hombres y 32% mujeres, nivel de estudios 10% tiene
doctorado, 15% maestria, 70% licenciatura y 5% preparatoria. Estado civil: 30% es casado, 65% soltero
y 5% viudo.

Se empleod la metodologia de la NOM-037 y se dividioé en 3 fases como se muestra en la figura 1. Fase
I. Diagnéstico de las condiciones fisicas, ergonomicas y psicosociales. Fase II. Analisis de los
resultados y Fase I1I. Propuesta de un programa preventivo.

Figura 1. Esquema general de la NOM-37-STPS-2023

( Diagnéstico \ Aplicando el
general de las Meétodo de la Anélisis de los Propuesta de un
condicionesde | NOM-037 resultados programa preventivo
trabajo fisicas, empleando para reducir riesgos y
ergonémicas y v técnicas —> enfermedadps en los
psicosociales e estadisticas Teletrabajadores
plicando el —
Método ROSA

Fuente: elaboracion propia con base a la NOM-037

En la figura 2 se desglosa la metodologia general de la NOM-037 para aquellos empleados que trabajan

hasta un 40% de su tiempo laboral en su domicilio, este andlisis es propuesto por la norma y lo tiene

que llevar a cabo el patron para verificar las condiciones in sifu de seguridad y salud del empleado.




Figura 2. Metodologia general de la NOM-037-STPS-2023
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*El patron tiene la obligacion de entregar los equipos de computo y mobiliario al personal en esta modalidad, asi como
de programar mantenimiento semestral o anualmente.

Fuente: elaboracion propia con base a la NOM-037

Método ROSA
Analisis del asiento

1.Altura del asiento

2. Profundidad del
asiento

3. Reposabrazos
4. Respaldo

Analisis de
aditamentos

1.Pantalla

2. Auriculares
3. Mouse
4.Teclado

En esta fase el patron verifica las condiciones ergondmicas de la silla y de los aditamentos acudiendo

al domicilio del asociado y certifica por medio de fotografias y de la aplicacion del método ROSA

desglosado en la figura 3 que el personal de esta modalidad cumple satisfactoriamente con las

condiciones ergondmicas (Diego-Mas, 2015).




Figura 3. Descripcion del procedimiento del método ergonémico ROSA
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2. Método ROSA. Analisis ergonomico de 4 dispositivos de entrada al hardware
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Nota: se agregan las caracteristicas de estos dispositivos que NO se cumplan ergonémicamente y que se
encuentran descritas en el método.

Fuente: claboracion propia con base a la NOM-037




La metodologia de la NOM-037 también esta integrada por los siguientes puntos que se exponen a
continuacion y deben quedar estipulados entre el patrén y empleado; los horarios de trabajo y
desconexion, el patron hace del conocimiento al empleado de los mecanismos de comunicacion y
convivencia para evitar el aislamiento, indica los instrumentos que se emplearan para supervisar el
trabajo, capacita a los trabajadores en el uso de las tecnologias, practica examenes médicos conforme a
la NOM-030-STPS y expone los protocolos de accion en caso de que el empleado presente problemas
con el internet o la computadora.

Fase 1. Diagnostico de las condiciones fisicas, ergondmicas y psicosociales Para conocer el entorno y
el cumplimiento de la norma en los trabajadores a distancia se disefid un constructo con 25 items y se
envid por medio de la plataforma de google la invitacion para que lo respondieran.

Fase II. Analisis de los resultados: A continuacion, se exponen los resultados de las encuestas que se
aplicaron a 40 Teletrabajadores, desglosando en graficas la informacion de mayor impacto.

Las actividades que desarrollan los trabajadores a distancia son Docente en linea; Desarrollo de
aplicaciones, Venta y renta de inmuebles, Ingeniero de disefio mecanico, Finanzas y cuentas por pagar,
Administrativo, Desarrollador de Tecnologias de Informacion, Desarrollo de software, Uso de modelos
de inteligencia artificial, Programador, Atencion al cliente, Creacion de graficos por computadora y
Asistente entre otros.

La antigiiedad de los encuestados en trabajo hibrido es del 60% hasta 2 afios y el 40% con asociados
que tienen en Teletrabajo mas de 3 afos. Se destaca que ningiin encuestado recibe dinero extra por
parte de la empresa para el pago de luz o de internet y los patrones no visitaron en ningun caso, los
domicilios de los trabajadores a distancia para evaluar si cumplen con las condiciones de seguridad y
salud establecidas por esta norma.

En la figura 4 en el item de Equipo de oficina se observa que en ningin caso el patron otorg6 la silla

ergondmica al trabajador, faltando a sus obligaciones.




Figura 4. Mobiliario y equipo otorgado por el patron

Equipo de oficina otorgado por el patron
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Fuente: elaboracion de la autora

En la figura 5 se destaca que el 80% de los Teletrabajadores cuentan con paquetes de internet que
satisfacen las necesidades laborales de wifi.

Figura 5. Servicio de conectividad wifi en trabajo remoto
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80%
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Fuente: elaboracion de la autora

En la figura 6 se exponen los resultados de los asociados que recibieron capacitaciones sobre las
condiciones que en su hogar pueden provocar afectaciones a la salud.

Figura 6. El trabajador recibi6 capacitacion para evaluar las condiciones inseguras existentes en el
hogar
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60% 40%
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Fuente: elaboracion de la autora




En la figura 7 se analizan las preferencias de los entrevistados por esta modalidad destacando que la
prefieren por evitar el trafico de la ciudad.
Figura 7. Factores por lo que prefieren home office los colaboradores
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Fuente: elaboracion de la autora

En la figura 8 se denota que la curva de rendimiento se eleva en esta modalidad.
Figura 8. Satisfaccion laboral
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Fuente: elaboracion de la autora
La Figura 9 expone que el 75% de los trabajadores a distancia se encuentran conectados con sus colegas.

Figura 9. Trabajadores que se encuentran en comunicacion con sus colegas
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Fuente: elaboracion de la autora




La figura 10 resalta que el mayor problema de los factores fisicos; es el ruido intermitente.

Figura 10. Analizar los agentes fisicos que influyen negativamente
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Fuente: elaboracion de la autora

En la figura 11 se observa que el mobiliario de menor comodidad para los trabajadores de home office,
es la silla.

Figura 11. Mobiliario que NO cumple con las caracteristicas de confort

. Qué mobiliario le resulta mas incomodo en el desarrollo de
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teclad
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i
Fuente: elaboracion de la autora

La figura 12 nos muestra que el 50% de los empleados saben como actuar o que otras actividades

desarrollar en caso de no tener wifi o que la computadora no funcione.




Figura 12. Trabajadores que cuentan con protocolos en caso de tener problemas con el wifi o con el
mantenimiento de la computadora

Trabajadores que cuentan con protocolos

no cuenta con protocolos l
cuenta con protocolos l

0 5 10 15 20

Fuente: elaboracion de la autora

La Figura 13 expone que s6lo el 55% de los entrevistados tienen en su contrato establecidas las clausulas
de desconexion digital.

Figura 13. Tienen establecidos los horarios de trabajo y desconexion digital en un contrato laboral

Tienen un contrato que acuerde la desconexion digital

30
20

10
si no
Fuente: elaboracion de la autora
En la figura 14 se examina que el espacio asignado por el 75% de los Teletrabajadores es el comedor
de su residencia.

Figura 14. La habitacion asignada en el hogar para Teletrabajo

La habitacion asignada para el Teletrabajo
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oficina -
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Fuente: elaboracién de la autora




En la figura 15 se expone que el 50% de los trabajadores a distancia sufren dolores de espalda.

Figura 15. Lesiones Musculo - Esqueléticas

Presenta molestias musculares

dolor de mufecas '
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Fuente: elaboracion de la autora

La NOM-037 requiere de evidencias fotograficas del Teletrabajo para analizar las condiciones fisicas
del puesto laboral asignado en el domicilio, por lo que se exponen a continuacion dos imagenes que se

obtuvieron de las encuestas en la tabla 1 y que se analizaron con el método ROSA que propone esta

norma.

Tabla 1. Evidencias fotograficas de dos casos de estudio de Teletrabajadores

Figura 16. Evidencia fotografica 1.

Figura 17. Evidencia fotografica 2.

-

La puntuacion obtenida con el método ROSA en
este puesto de trabajo es de 6 puntos que
corresponde a riesgo MUY ALTO. Implica una

actuacion cuanto antes.

La puntuacion obtenida con el método ROSA en
el analisis ergonomico del puesto de trabajo es
de 8 puntos, MUY ALTO. Implica una

actuacion cuanto antes.

Fuente: elaboracion de la autora




Las imagenes 16 y 17 requieren de actuacion urgente. Para la imagen 16 se propone cambiar la mesa
por un escritorio ajustable y para la imagen 17 otorgar una silla ergondémica al empleado de manera
inmediata.

Fase III. Propuesta de un programa preventivo.

Un programa preventivo es aquel documento que contiene las acciones y recomendaciones que se deben
llevar a cabo para mejorar el entorno laboral del trabajador.

El contenido del programa propuesto abarca los tres grupos de riesgos analizados por la NOM-037-

STPS y son: Riesgos de agentes ambientales, Riesgos psicosociales y Riesgos ergondémicos como se

presentan en la tabla 2.

Tabla 2. Acciones propuestas para reducir los riesgos en trabajadores de home office

1.Riesgos en agentes fisicos

2.Riesgos psicosociales

3.Riesgos ergonémicos

1. lluminacién

se recomienda aprovechar la
iluminacién natural.
Colocar el ordenador
perpendicular a la ventana.

La iluminacion ideal para el
trabajo de oficina es de 500 Ix.
Se recomienda utilizar luz
blanca de focos LED que no se
coloque de manera directa para
que no produzca reflejos.
Proporcionarles limpieza y
mantenimiento a las lamparas
cada 6 meses, pintar las
paredes con colores claros o
neutros. Los pisos con colores
acabados

claros o con

brillantes lustrosos, se
recomienda emplear el uso de
alfombras o tapetes para evitar

los reflejos o brillos.

1. Ambiente de trabajo

Los dias festivos y de

cumpleafios, citar a los
Teletrabajadores en la oficina
para integrarlos en las
actividades de convivencia.

Fortalecer la
lealtad  del

distancia sensibilizando el trato

confianza y

trabajador a

de los jefes con los subalternos.
Establecer los mecanismos de
comunicaciéon en Teletrabajo
para evitar el aislamiento del

colaborador.

1.Silla

Mantener una postura erguida
con la vista al frente utilizando:
Un soporte lumbar que relaje la
espalda y el uso de un cojin
para asiento ortopédico

No separe la espalda del
asiento y relaje los brazos.
Cada 45 minutos pongase de
pie y camine en la habitacion
de forma tranquila y relajada,
estire el cuerpo y mueva y gire

el cuello lentamente.




2. Ruido

El nivel recomendable para
trabajo de oficina es de 60 db.
Para controlar el ruido exterior
se recomienda utilizar:

Paneles que aislan el ruido y se
colocan en paredes y techos.
recomendaciones:

Otras

colocar  cortinas  gruesas,
tapetes, utilizar vidrios gruesos
en las ventanas y enmascarillar
el ruido, con musica relajante
en el interior.

3. Temperatura

La temperatura ambiente ideal
para trabajo de oficina es de
21°C.
Para Temperaturas <20°C.
Colocar doble vidrio en las
ventanas, evitar corrientes de
aire, tomar bebidas calientes y
utilizar un calefactor.
Temperaturas >20°C abrir las
ventanas, colocar una charola
cerca de

de hielos un

ventilador, colocar cortinas
oscuras, abrir las puertas para
crear corrientes de aire y beber
agua.

4. Ventilacion

Abrir las puertas y ventanas,
colocar un extractor de aire
natural para que expulse el aire

caliente al exterior.

2. Factores propios de la
actividad

Delegar las actividades y tareas
al subordinado para que sea
capaz de realizarlas en los
tiempos que determine. De esta
manera el trabajador de home
office cambia su actitud por
una entusiasta para gozar de

mayor tiempo libre.

3.0rganizacion del tiempo de

trabajo
Respetar los horarios
establecidos de inicio y

termino de la jornada, el
derecho a la desconexion en
horas de comida, dias de
descanso y  vacaciones.
Elaborar cargas de trabajo
adecuadas. Permitir que
organice las tareas del dia y las

atienda a su criterio.

4.Liderazgo y relaciones en el
trabajo

Fortalecer la comunicacion
entre compafieros y jefes a
distancia y presencial. Otorgar
un trato amable e igualitario

entre jefes y subordinados

2.0rdenador

La pantalla debe estar a nivel
de los ojos y a 15° como angulo
maximo de inclinacion y de 50
a 65 cm de distancia con
respecto a la frente, es decir si
estira el brazo se considera la
distancia aproximada.

Para el uso del mouse compre
una almohadilla ergondmica
que le permita reducir el riesgo
de contraer lesiones musculo
esqueléticas.

Para reducir la fatiga que
provoca el uso del teclado,
modifique cada dia la altura del
mismo, para que los musculos
realicen

de las  manos

movimientos dinamicos

diferentes cada dia.




Procurar modificar la casa, eliminado las malas practicas

abrir vanos en los muros para laborales.

crear corrientes de aire. Establecer los parametros en
que se supervisaran los
trabajos.
5.Entorno organizacional
Se recomienda que el
empleador ofrezca salarios
justos, seguridad en el empleo,
reconocimiento al desempefio,
que proporcioné capacitacion a
los trabajadores en el uso de
tecnologias, otorgar mobiliario
ergonomico, pagar las cuentas
de internet y luz de los
colaboradores y elevar el
sentido de pertenencia
enfatizando la mision y vision
de la empresa. Cumplir con las
politicas de trabajo remoto y
revisarlas cada  trimestre.
Proporcionar una linea
telefonica para la denuncia de

violencia laboral.

Fuente: elaboracion de la autora

La propuesta del programa de prevencion enlista recomendaciones sencillas que los Teletrabajadores
pueden llevar acabo en su domicilio con aditamentos que mejoren su estacion de trabajo desde el
aspecto fisico y ergonomico. El tema de riesgos psicosociales es una propuesta que se hace a los
empleadores para que mejoren el clima laboral e integren en todos los aspectos a los empleados a
distancia, es decir; que se les considere en juntas, opiniones, convivios, escalonamientos, salarios,
permisos, etc.

El desarrollo de LME en espalda, hombros y mufiecas se pueden minimizar en los asociados de home

office con el uso de mobiliario y accesorios ergondomicos, chequeos médicos anuales y ejercicios de




calentamiento al inicio y termino de cada jornada, asi como una dieta balanceada que reduzca el posible
aumento de peso y una hora de caminata o ejercicio que le permita participar en actividades sociales.
RESULTADOS

El modelo de Teletrabajo es reciente para las empresas mexicanas que lo adoptaron en el afio 2020 ante
el surgimiento de la pandemia y que con el paso del tiempo se ha ido consolidando con normas y leyes
que garantizan los derechos de los trabajadores en este ambito laboral.

El Diario Oficial de la Federacion publicd la NOM-037-STPS-2023 que entr¢ el vigor en diciembre del
2023 y regula las condiciones y actividades de los Teletrabajadores, destacando la obligacion del patron
para proporcionar mobiliario como la silla ergondémica y el ordenador. Contrario a lo estipulado
legalmente los datos de la encuesta revelan que los patrones otorgaron equipo de computo solo a un
62.5% y en ningun caso otorgaron la silla ergondmica, teniendo los asociados que adaptar el mobiliario
de su residencia a las necesidades de trabajo.

Los colaboradores a distancia valoraron el servicio que han adquirido de wifi en su domicilio para el
desarrollo de sus actividades; considerando que pare el 80% el servicio es excelente, para el 10% bueno
y para otro 10% deficiente. Por lo que los datos revelan que han contratado paquetes para hacer home
office que cumplen con los requerimientos de conexion.

La NOM-037 y la LFT estipulan que el empleador debe acudir al domicilio del colaborador para
verificar que se cumplen con las condiciones 6ptimas para desempefiar las funciones correspondientes,
pero en ningun caso del personal entrevistado, el patron acudi6 a su residencia.

Asi mismo la NOM-037 estipula la obligacion del patron para capacitar a los empleados para
acondicionar adecuadamente su espacio de trabajo, segun las encuestas solo el 60% afirmé haber
recibido capacitacion sobre este procedimiento.

En las caracteristicas generales de la encuesta se destaca que para los trabajadores de home office el
32.5% tiene preferencias por esta modalidad ya que evitan el trafico, seguida del 20% que lo prefiere
por considerar que disfrutan de mayor tiempo libre y el 17.5% por los horarios flexibles.

En lo referente a la productividad y rendimiento el 80% considera que su rendimiento es excelente por

que terminan en menos horas el trabajo asignado. Las relaciones laborales no se pierden trabajando en

casa ya que el 75% se mantiene en contacto con sus colegas todo el tiempo.




A ninguno de los encuestados la empresa les paga el internet y la luz, pero consideran que es un
equilibrio de sus gastos por el ahorro de combustible y de comidas.

En cuanto a problemas fisicos y musculo esqueléticos se observo que el 50% de los Teletrabajadores
presento dolores de espalda, el 20% presenta perdida visual y el 25% desarroll6 el sindrome de tinel
carpiano.

La norma establece que los empleados hibridos deben contar con mecanismos y protocolos de
emergencia en caso de presentar problemas con el internet equipo de computo. Para analizar el
cumplimiento de este numeral se analizo que so6lo el 50% de los entrevistados cuentan con protocolos
de mantenimiento y problemas de wifi.

En cuanto a factores fisicos; se observd que el ruido es el factor fisico ambiental que afecta al mayor
numero de trabajadores a distancia con el 47.5% seguido de la necesidad de ventilar la habitacion con
un 27.5%, control de temperatura con el 15% y molestias de iluminacion con el 10%.

DISCUSION

Pastor (2021) destaca que la empresa debe obtener la informacion acerca de los riesgos que corre el
trabajador al desarrollar las actividades a distancia para implementar las medidas de proteccion que
resulten adecuadas. El Teletrabajo puede provocar lesiones y enfermedades derivadas de la vida
sedentaria, de la falta de actividad fisica y del uso de mobiliarios de oficina que no son adecuados y
carecen de ergonomia.

Las encuestas revelaron que los empleados a distancia han desarrollado enfermedades oculares y
musculares como consecuencia de la falta de mobiliario ergondémico que debia ser otorgado por el
patrén, asi como por la falta de capacitacion sobre las medidas que deberia adoptar en el espacio
asignado en su residencia para oficina, aunado a esto, el descontrol de los factores fisicos como
iluminacion, ruido, temperatura y ventilacion reducen el confort seguridad y el rendimiento del
trabajador.

Araya (2020) expone que el Teletrabajo ofrece ventajas entre las cuales se destacan: el ahorro de tiempo
para transportarse a la oficina, reducir el uso del automdvil y por tanto las emisiones de gases

contaminantes, lograr una mayor concentracion que trasciende en un aumento de eficiencia al no tener

interrupciones por compaiieros de la oficina, se minimizan los errores al no tener distractores, los




asociados tienen autonomia para organizar las tareas del dia y cuentan con mas tiempo libre; lo que les
da un balance entre su vida personal y laboral.

El trabajo remoto ha sido bien recibido por los colaboradores que lo llevan a cabo, ya que consideran
que reduce el estrés, la ansiedad y genera un balance entre el trabajo y la vida personal, asi mismo
consideran que han incrementado su productividad al no tener distractores y que esta modalidad ha
mejorado su interaccion con los medios digitales y con el uso de plataformas que los mantiene
conectados con sus colegas desde la comodidad de su hogar.

El Teletrabajo es el deseo de la mayoria de los mexicanos, pero no todos los patrones se encuentran
dispuestos a ejercerlo, existen compromisos y gastos que se deben efectuar por parte de la empresa, asi
como el cumplimiento de leyes y normas que vigilan que la seguridad y salud del asociado. En un futuro
se pretende que se incrementen los centros de trabajo con esta modalidad, pero ain existe una gran
brecha que acortar sobre todo los estados ubicados al sur del pais, en el que existe un gran rezago
educativo y laboral.

CONCLUSIONES

La modalidad de trabajo remoto en México es una adaptacion relativamente nueva; ya que, la NOM-
037 que la regula fue aprobada en el 2023 y se pretende que en un futuro tenga mayor impacto con el
incremento de colaboradores que estan dispuestos a cambiar su forma de vivir y trabajar.

Para los trabajadores some office dos dias en casa no son suficientes, por considerar que el resto de la
semana es estresante, admiten que este cambio ha modificado la conducta y su convivencia familiar al
tener un mayor margen de libertad para organizarse. Asi mismo, se increment6 la satisfaccion laboral
al experimentar esta modalidad completamente nueva que rompe prejuicios, sobre todo en empresas
con sistemas rigidos en donde el control del tiempo es muy estricto.

Los empleados que tienen que acudir a un centro de trabajo de forma obligatoria se encuentran menos
satisfechos, ya que no tienen tiempo libre para ellos o para sus familias, ademas de enfrentar todos los

dias de la semana las normas rigidas de la oficina como el codigo de vestimenta; de comportamiento y

de tiempo entre otros.




Las empresas hoy en dia, tienen que modificar sus politicas de trabajo y empezar a cambiar para retener
a las nuevas generaciones que ya no solo buscan dinero, hoy valoran su tiempo, reconocimiento y el
respeto a sus emociones.
La innovacion del Teletrabajo es una forma de conciliar al colaborador competente para que de esta
manera se identifique de forma positiva con la empresa y eleve el sentido de pertenencia, productividad
y compromiso por la misma. De esta forma se reduce la ansiedad, el estrés y evita el sindrome de estar
quemado en sus colaboradores.
Entre las desventajas de mayor problematica en el trabajo remoto son los dias de lluvias ya que se
interrumpe la conexion, los problemas que se suscitan con el ordenador, los ruidos externos
intermitentes que salen de su control, pero la persistencia y el deseo de los asociados para mantenerse
en esta modalidad, los obliga a encontrar soluciones que no afecten su carrera profesional a distancia.
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