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PANDEMIA Y SALUD MENTAL
TELETRABAJO Y RETORNO AL TRABAJO PRESENCIAL

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

▪ Transversales y profundos

cambios en el estilo de vida

de todo el planeta.

▪ Estrategias para mitigar

efectos negativos en salud

mental.



SINTOMATOLOGÍA DE SALUD MENTAL
COMPARACIÓN JULIO (2020) – DICIEMBRE (2020) – ABRIL (2021)

▪ Transversales y profundos

cambios en el estilo de vida

de todo el planeta.

▪ Estrategas para mitigar

efectos negativos en salud
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Termómetro de la salud mental en Chile ACHS-PUC. Julio, 2020. Diciembre, 2020. Abril, 2021.

▪ Escala especial depresión PHQ:

47% sospecha depresión de

algún grado.

▪ Escala insomnio ISI: 47% en

total tiene problemas de sueño



SINTOMATOLOGÍA DE SALUD MENTAL
COMPARACIÓN JULIO - DICIEMBRE

▪ Transversales y profundos

cambios en el estilo de vida

de todo el planeta.

▪ Estrategas para mitigar

efectos negativos en salud

mental.

Termómetro de la salud mental en Chile ACHS-PUC. Julio, 2020. Diciembre, 2020.

▪ Mayor prevalencia de problemas de salud

mental en separados, solteros y viudos

versus casados/convivientes.

▪ Condiciones de la vivienda están

relacionadas con la presencia de problemas

de salud mental.

▪ Trabajo como factor protector: Los

problemas de salud mental son mayores en

el grupo de los que no trabajaron.



ZONA NORTE

▪ Organización Mundial de la Salud 
(OMS): cansancio generalizado por 
el constante estado de 
hipervigilancia y las consecuencias 
del coronavirus en la salud mental.

▪ Dos importantes predictores de las 
conductas respecto a la salud 
actual

▪ Susceptibilidad percibida
▪ Percepción de la gravedad

Cavazos-Arroyo, J.; Pérez de Celis-Herrero, C.. Severity, susceptibility and social norms perceived as antecedents of the intention to be vaccinated against COVID-19. Rev. Salud Pública. 22(2): 1-7, 2020.
Organización mundial de la salud. Declaración sobre la cuarta reunión del Comité de Emergencia del Reglamento Sanitario sobre el brote de la enfermedad por el coronavirus de 2019 (COVID-19). 01 de agosto de 2020

LA FATIGA PANDEMICA 
SU EFECTO EN LOS TRABAJADORES



DESCANSO / DOLOR

BYUNG CHUL HAN 

La sociedad del rendimiento

▪ Pensamos que las personas 

ocupadas son “mejores” 

▪ La sociedad del rendimiento genera la 

autoexplotación

▪ Es fácil desarrollar un sentimiento de 

fracaso cuando se nos repite que 

“todo se puede” 

▪ La culpa de descansar

La sociedad paliativa

▪ “Algo fobia” fobia al dolor

▪ El dolor es negatividad por excelencia

▪ La sociedad paliativa no permite dar 

vida al dolor ni expresarlo

▪ También es la sociedad del “me 

gusta”  de los filtros, del Instagram, 

todo se alisa, todo se pule hasta que 

resulte agradable. 

Byung chul han. La sociedad del cansancio. La sociedad paliativa 2020. Hender



TELETRABAJO Y SU IMPACTO EN LA SALUD MENTAL
¿QUÉ NOS MUESTRA LA EVIDENCIA PREVIA A COVID-19?
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▪ Aislamiento social

▪ Presentismo

▪ Falta de apoyo

▪ Baja progresión 

profesional

▪ Desenfoque de límites 

y estructura del 

tiempo subjetivo



FATIGA DEL ZOOM
INVESTIGACIÓN UNIVERSIDAD DE STANFORD 2021

8https://news.stanford.edu/2021/02/23/four-causes-zoom-fatigue-solutions/

1) Una cantidad excesiva de contacto visual de 
cerca es muy intensa.

2) Verse a sí mismo durante los chats de video 
constantemente en tiempo real es fatigoso.

3) Los chats de video reducen drásticamente 
nuestra movilidad habitual.

4) La carga cognitiva es mucho mayor en los 
chats de video.

Solución: Sacar Zoom de la opción de pantalla completa y reducir el 
tamaño de la ventana de Zoom en relación con el monitor para minimizar 
el tamaño de la cara. Usar un teclado externo para permitir un aumento 
en el personal. 

Solución: Usar el botón "ocultar vista propia", al que se puede acceder 
haciendo clic con el botón derecho en su propia foto, una vez que vean 
que su rostro está enmarcado correctamente en el video.

Solución: Una cámara externa más alejada de la pantalla te permitirá 
caminar y hacer anotaciones o dibujos en reuniones virtuales como lo 
hacemos en reuniones reales. 

Solución: Durante largos períodos de reuniones, dese un descanso de 
"solo audio”, apartando el cuerpo de la pantalla”
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audio”, apartando el cuerpo de la pantalla”
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TELETRABAJO Y SU IMPACTO EN LA SALUD MENTAL
ALGUNAS RECOMENDACIONES

▪ Transversales y profundos

cambios en el estilo de vida

de todo el planeta.

▪ Estrategas para mitigar

efectos negativos en salud

mental.

Tavares, A. Telework and health effects review CEISUC, Centre for Health Studies of the University of Coimbra, Portugal. International Journal of Healthcare 2017, Vol. 3, No. 2 2017

▪ Manejo del aislamiento

▪ Símbolos de inicio y término

▪ Pausas



COMO LAS ORGANIZACIONES PUEDEN APORTAR A LA SALUD MENTAL 
DE LOS TRABAJADORES. RECOMENDACIONES OMS
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▪ Conocer a los miembros del equipo

▪ Promover instancias que permitan al equipo
dialogar con la autoridad.

▪ Dar información clara al equipo.

▪ Coordinar primero la información entre las
autoridades, antes de comunicarla al resto del
equipo. Evitar contradicciones o contra
órdenes.

▪ Mostrar preocupación activa por garantizar las
condiciones básicas laborales de su equipo

▪ Capacitar al equipo en primeros auxilios
psicológicos

▪ Monitorizar el estado de salud mental de los
integrantes del equipo (proceso de
reincorporación)

OMS. OPS. Consideraciones psicosociales y de salud mental durante el brote de COVID-19. 2020.
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Estrategias de 
afrontamiento centrado 

en los problemas 

Anticipación y 
planeación

Búsqueda de apoyo 
social

Aceptación

Estrategia de 
afrontamiento centrado 

en las emociones

Autocontrol emocional

Autoobservación y 
atención al momento 

presente

Reinterpretación

Estrategia de 
afrontamiento centrado 

en la evitación

Evitación/distracción

Estrategias de 
afrontamiento no 

adecuadas

MANEJANDO EL IMPACTO EN LA SALUD MENTAL (COVID-19)
TRABAJADORES



ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO CENTRADOS 

EN LOS PROBLEMAS

1. Información

2. Alimentación

3. Ejercicio

4. Placer

5. Dormir



ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO CENTRADOS EN LAS EMOCIONES
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Manual ABCDE para la aplicación de primeros auxilios psicológicos, en crisis individuales y colectivas del Centro Nacional de Investigación para la Gestión Integrada de Desastres Naturales 

(CIGIDEN). 

Inspiración 4 tiempos Exhalación: por la nariz 

o por la boca. 4 tiempos

Retención con los 

pulmones “vacíos”. 

4 tiempos



ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO CENTRADOS EN LA EVITACIÓN
EVITACIÓN/DISTRACCIÓN

14



MÁS INFORMACIÓN ACTUALIZÁNDOSE PERMANENTEMENTE

HTTPS://CORONAVIRUS.ACHS.CL
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