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INTRODUCCIÓN

Uno de los aspectos más importantes para la salud mental se encuentra en procurar 
tener equilibrio entre la vida personal, familiar y laboral. Sin embargo, las personas se 
enfrentan a retos propios y colectivos, en los que, en algunas ocasiones, se pueden 
presentar desajustes, siendo fundamental el autocuidado emocional.

Diariamente en la vida laboral, se está inmerso en factores de riesgo psicosociales, 
los cuales son condiciones que se encuentran directamente relacionadas con la 
organización del trabajo, con su contenido y el entorno social relacionado con la 
tarea.  Estos pueden afectar el desarrollo del trabajo y la salud de los trabajadores, lo 
que evidencia la importancia de aplicar y desarrollar pautas dirigidas a mitigar 
posibles impactos negativos inherentes al desarrollo del trabajo a distancia.

La Organización Internacional del Trabajo (OIT) ha reconocido la existencia de una 
relación entre el aumento del estrés laboral y otras enfermedades mentales, con el 
trabajo, factores tecnológicos, sociales y económicos. Entre ellos, se encuentra el 
exceso de información, la intensificación del trabajo y las presiones temporales, 
mayores exigencias de movilidad y flexibilidad, el estar siempre disponible debido a 
la tecnología de los teléfonos móviles y, por último, pero no menos importante, el 
miedo a perder el trabajo. 

Las modalidades de trabajo a distancia retan a las personas a mantener equilibrada 
la vida laboral, a que exista independencia del entorno familiar y a adaptarse a las 
propias condiciones. Es necesario ejecutar prácticas y seguir pautas que ayuden a 
garantizar ese balance, el cual va a permitir a los trabajadores ser eficientes, 
manteniendo el autocuidado de la salud integral.
 
A continuación, se presentan algunas recomendaciones y acciones concretas que se 
pueden realizar rutinariamente, con el fin de promover el ambiente sano de trabajo 
y prevenir alteraciones en la salud mental. Se trata de cuidar de sí mismo, para 
aportar al bienestar de los compañeros de trabajo y la familia.



OBJETIVOS

Proponer acciones para 
verificar y controlar 

condiciones psicosociales 
inherentes al desarrollo de 

trabajo a distancia. 

Las estrategias para promover la salud mental en el trabajo a distancia, son acciones 
concretas que se pueden realizar de manera personal a lo largo del día, como parte 
de las rutinas. Estas estrategias permiten protegerse de situaciones disruptivas o 
dificultades de difícil manejo, que puedan presentarse dentro de los diferentes roles 
como trabajador, compañero, amigo, etc.  Además, estas acciones, evitan depresión, 
ansiedad o el síndrome de burnout, así como otras afectaciones en el 
comportamiento y las emociones.

ESTRATEGIAS PARA PROMOVER LA SALUD 
MENTAL EN EL TRABAJO A DISTANCIA

Aportar para mantener un 
ambiente saludable en el 

trabajo a distancia, dirigido a 
la prevención de factores de 

riesgo psicosociales. 

2.

1.

2.1 Gestión y organización para un día productivo

En el trabajo a distancia, así como en cualquier modalidad de trabajo, se requiere dar 
cumplimiento a los objetivos propios y a los de carácter laboral ineludibles, en un 
período de tiempo delimitado. Por esto, es clave conocer cuáles son los tiempos 
personales y cómo se pueden organizar para optimizarlos al máximo. A veces, es un 
reto poder desconectarse, puesto que la labor implica un gran compromiso, así 
como el manejo de nuestra autonomía.
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