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RESUMEN  

El presente trabajo de fin de máster explora la relación entre el teletrabajo y el modelo de trabajo 

híbrido con el estrés laboral y el síndrome de Burnout. En el contexto actual, caracterizado por 

una adopción creciente de estas modalidades laborales debido a la pandemia de COVID-19, se 

hace necesario analizar cómo estas formas de trabajo influyen en la salud mental y el bienestar de 

los empleados. A través de un enfoque teórico y empírico, se investigan los factores que pueden 

mitigar o agravar estos problemas. La revisión de la literatura revela que, aunque el teletrabajo 

ofrece ventajas como la flexibilidad horaria y la reducción de tiempos de desplazamiento, también 

presenta desafíos significativos, tales como el aislamiento social y la dificultad para desconectar 

del entorno laboral, lo que puede aumentar los niveles de estrés y burnout. El estudio empírico se 

realiza mediante una metodología cuantitativa, empleando instrumentos estandarizados para 

medir el estrés y el burnout en una muestra de 103 empleados que practican el teletrabajo y el 

modelo híbrido. Los resultados indican que una mayor autonomía y mejor ajuste al teletrabajo se 

asocian con menor burnout. En cambio, mayor interdependencia y aislamiento profesional se 

relacionan con mayor burnout. Además, mayor aislamiento profesional está asociado con menor 

autonomía, y mejor ajuste al teletrabajo está relacionado con menor aislamiento profesional y 

mayor autonomía. Sin embargo, también se identificaron factores moderadores como la 

flexibilidad laboral y el apoyo organizacional, que parecen mitigar los efectos negativos del 

teletrabajo sobre el bienestar psicológico de los empleados. 

 

Palabras clave: Modelo de trabajo híbrido, teletrabajo, Burnout, estrés laboral.  
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ABSTRACT  

This master's thesis explores the relationship between teleworking and the hybrid work model 

with work-related stress and burnout syndrome. In the current context, characterized by a growing 

adoption of these work modalities due to the COVID-19 pandemic, it is necessary to analyze how 

these ways of working influence the mental health and well-being of employees. Through a 

theoretical and empirical approach, the factors that can mitigate or aggravate these problems are 

investigated. The literature review reveals that, although teleworking offers advantages such as 

flexible hours and reduced travel times, it also presents significant challenges, such as social 

isolation and difficulty in disconnecting from the work environment, which can increase stress 

and burnout levels. The empirical study is carried out using a quantitative methodology, using 

standardized instruments to measure stress and burnout in a sample of 103 employees who 

practice teleworking and the hybrid model. The results indicate that greater autonomy and better 

adjustment to teleworking are associated with less burnout. On the other hand, greater 

interdependence and professional isolation are related to greater burnout. In addition, greater 

professional isolation is associated with less autonomy, and better adjustment to teleworking is 

related to less professional isolation and greater autonomy. However, moderating factors such as 

work flexibility and organizational support were also identified, which seem to mitigate the 

negative effects of teleworking on the psychological well-being of employees.  

 

Keywords: Hybrid work model, teleworking, Burnout, work stress. 
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1. INTRODUCCIÓN 

En los últimos años, el teletrabajo y los modelos de trabajo híbrido han experimentado un notable 

incremento, impulsado principalmente por el avance de las tecnologías de la información y 

comunicación (TIC) y, más recientemente, por la pandemia de COVID-19 (Carillo et al., 2020). 

Esta transformación ha generado un cambio significativo en la manera en que las organizaciones 

operan y en cómo los empleados perciben y gestionan su entorno laboral. El teletrabajo, definido 

como el desempeño de tareas laborales desde un lugar distinto a la oficina central utilizando las 

redes de telecomunicaciones (Real Academia Española, 2020), ha ofrecido ventajas evidentes 

como la reducción de tiempos de desplazamiento y una mayor flexibilidad en la gestión del 

tiempo. 

Sin embargo, este cambio también ha traído consigo desafíos importantes, especialmente en 

términos de la salud mental de los empleados. La adaptación a un entorno de trabajo remoto o 

híbrido puede conllevar una serie de estresores que afectan negativamente el bienestar laboral 

(González-Palma & Alarcón-Chávez, 2021). El estrés laboral, caracterizado por síntomas de 

nerviosismo, tensión, y problemas de concentración, y el síndrome de burnout, definido como un 

estado de agotamiento emocional, despersonalización y baja realización personal (Llagua-

Arévalo & Gamboa-Salinas, 2023), son problemas emergentes en el contexto del teletrabajo. 

La Organización Internacional del Trabajo (OIT, 2016) y otras investigaciones han resaltado que, 

aunque el teletrabajo puede mejorar la conciliación entre la vida personal y profesional, también 

puede generar sensaciones de aislamiento y dificultades para desconectar del trabajo, exacerbando 

así los niveles de estrés y burnout (Quiroga Cadavid et al., 2023). Estudios previos han indicado 

que, mientras algunos empleados experimentan una mayor satisfacción laboral debido a la 

flexibilidad del teletrabajo, otros enfrentan un incremento en la carga de trabajo y una disminución 

en el apoyo social, lo que contribuye al aumento del estrés y el burnout (Mariño Andrade, 2022; 

Chuco Aguilar, 2021). 

Esta investigación tiene como objetivo explorar y analizar la relación entre el modelo de trabajo 

híbrido/teletrabajo y el estrés laboral y el síndrome de burnout. A través de un enfoque teórico y 

práctico, se pretende identificar los factores que pueden mitigar o agravar estos problemas en el 

contexto laboral actual. La comprensión de esta relación es crucial para el desarrollo de estrategias 

efectivas que promuevan el bienestar de los empleados y la sostenibilidad de las organizaciones 

en un entorno laboral en constante evolución. 

Para abordar estos objetivos, el trabajo se estructura en varias secciones que incluyen una revisión 

detallada del teletrabajo y el modelo híbrido, una exploración del estrés laboral y el síndrome de 
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burnout, y un análisis de la interrelación entre estos elementos. Además, se presenta un marco 

práctico que incluye los objetivos, hipótesis, metodología, y los resultados de un estudio empírico 

que pretende proporcionar evidencias concretas sobre esta problemática. 

En conclusión, este estudio no solo busca contribuir al cuerpo de conocimiento existente sobre el 

teletrabajo y la salud laboral, sino también ofrecer recomendaciones prácticas para organizaciones 

y empleados que enfrenten los desafíos de los modelos de trabajo híbrido y remoto en el siglo 

XXI. 

1.1. JUSTIFICACIÓN 

El estudio de la relación entre el modelo de trabajo híbrido/teletrabajo y el estrés laboral y el 

síndrome de burnout es de vital importancia en el contexto actual debido a varios factores clave. 

Primero, la pandemia de COVID-19 aceleró significativamente la adopción del teletrabajo a nivel 

global, obligando a muchas organizaciones a adaptarse rápidamente a nuevas formas de 

operación. Este cambio repentino ha puesto de manifiesto tanto los beneficios como los desafíos 

del teletrabajo, especialmente en términos de la salud mental y el bienestar de los empleados 

(Carillo et al., 2020). 

En segundo lugar, el estrés laboral y el síndrome de burnout son fenómenos que han cobrado 

relevancia en la investigación sobre salud ocupacional. Según la Organización Mundial de la 

Salud (OMS), el burnout ha sido reconocido como un problema importante que afecta la calidad 

de vida de los trabajadores y la productividad de las organizaciones (Fernández et al., 2020). El 

estrés laboral, por su parte, es responsable de un alto porcentaje de las bajas laborales a nivel 

mundial, lo que subraya la necesidad de abordar este problema de manera efectiva (López, 2012). 

La justificación de este estudio radica en la necesidad de comprender cómo las modalidades de 

trabajo remoto e híbrido influyen en el bienestar psicológico de los empleados. Aunque el 

teletrabajo ofrece ventajas como la flexibilidad horaria y la reducción del tiempo de 

desplazamiento, también puede provocar sentimientos de aislamiento, dificultades para 

desconectar del trabajo y conflictos entre la vida personal y laboral (Gálvez et al., 2011; Chuco 

Aguilar, 2021). Estos factores pueden contribuir al aumento del estrés y del burnout, afectando 

negativamente tanto al individuo como a la organización. 

Además, es crucial identificar los factores que pueden mitigar los efectos negativos del teletrabajo 

y promover un entorno laboral saludable. Investigaciones previas han mostrado resultados mixtos 

sobre el impacto del teletrabajo en el estrés y el burnout, lo que sugiere que la experiencia de cada 

individuo puede variar significativamente dependiendo de diversos factores, como la capacidad 
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de autogestión, el apoyo organizacional y la infraestructura tecnológica disponible (Arce 

Espinoza & Rojas Sáurez, 2020; Mariño Andrade, 2022). 

Este estudio también tiene una relevancia práctica significativa. Los resultados pueden 

proporcionar a las organizaciones información valiosa para desarrollar políticas y prácticas que 

optimicen el teletrabajo y reduzcan los riesgos psicosociales asociados. Esto incluye la 

implementación de estrategias para mejorar la comunicación, el apoyo emocional y la gestión del 

tiempo de los empleados (Santiago-Torner et al., 2023). Asimismo, los hallazgos pueden servir 

de guía para los empleados en la autogestión de su tiempo y en la búsqueda de un equilibrio 

adecuado entre su vida laboral y personal. 

Tras lo expuesto, este trabajo busca contribuir a una mejor comprensión de los desafíos y 

oportunidades que presenta el teletrabajo, ofreciendo un análisis detallado de su relación con el 

estrés laboral y el síndrome de burnout. La investigación pretende proporcionar recomendaciones 

prácticas para mejorar el bienestar de los empleados y la eficiencia de las organizaciones en un 

entorno laboral cada vez más digitalizado y flexible. 
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2. MARCO TEÓRICO  

2.1. TELETRABAJO/MODELO DE TRABAJO HÍBRIDO 

El teletrabajo se define como un trabajo que se realiza desde un lugar ajeno a la empresa física 

utilizando las redes de telecomunicación para realizar las tareas laborales requeridas (Real 

Academia Española, 2020).  El teletrabajo se caracteriza por la organización de las tareas que por 

una modalidad específica de empleo o una nueva categoría profesional (Organización 

Internacional del Trabajo (OIT), 2016).  

El marco jurídico español que regula el teletrabajo incluye varias normas importantes. En el 

artículo 13, se define el trabajo a distancia como aquel realizado predominantemente en el 

domicilio del trabajador o en un lugar elegido por él, como alternativa al trabajo presencial (Ley 

N° 3, 2012, artículo 6). Además, el artículo 34.8 detalla el procedimiento para la conciliación de 

la vida familiar y laboral, resaltando el trabajo a distancia como una opción para adaptar la jornada 

laboral (Real Decreto Ley N° 6, 2019, artículo 2.8). 

Este modelo de trabajo remoto, conocido como teletrabajo, tuvo sus inicios en la década de los 

sesenta con Robert Wiener y el concepto de teleworking, pero no fue hasta 1976 que se introdujo 

el término telecommuting (Nilles et al., 1978). La idea original era trasladar el trabajo hacia los 

trabajadores en lugar de hacer que estos se desplacen a la oficina, como exponía este autor, lo que 

permitiría solucionar problemas de movilidad y reducir costos de energía para las empresas.  

Esta síntesis sobre la historia del teletrabajo indica que esta forma de trabajo no surgió con la 

intención de facilitar la conciliación entre la vida familiar y laboral. Sin embargo, uno de los 

efectos posibles de la flexibilidad horaria es que permite una mayor libertad para autorregular el 

horario de trabajo, lo cual es ideal para equilibrar la vida personal y profesional (Nilles et al., 

1978). Evidentemente, esta flexibilidad en la gestión del tiempo de trabajo requiere, entre otras 

cosas, un cambio en la cultura organizacional, donde la atención de la empresa se enfoque en los 

resultados en lugar del tiempo dedicado al trabajo (Gálvez et al., 2011). 

El surgimiento del teletrabajo se debe a la transformación impulsada por la tecnología, la cual ha 

generado la necesidad de adaptar los comportamientos humanos en un mundo cada vez más 

globalizado, donde las TIC (Tecnologías de la Información y Comunicación) juegan un papel 

crucial (Diaz, L., 2014). Esto ha complejizado el contacto físico entre las personas, según expone 

el autor, ya que las relaciones humanas se desarrollan cada vez más a través de medios digitales, 

haciendo menos necesaria la cercanía física.  
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Figura 1. Incidencia del teletrabajo por Comunidades y Ciudades Autónomas 

 

Fuente: Instituto Nacional de Estadística (INE)  

La situación provocada por la declaración del estado de alarma debido a la pandemia de COVID-

19 resultó en una transformación significativa en el ámbito laboral (Carillo et al., 2020). Uno de 

los cambios más notables según este autor fue la transición del trabajo presencial al teletrabajo 

para mantener la actividad económica y prevenir la propagación del virus.  

Trabajar desde casa elimina la necesidad de viajar y reduce el contacto entre personas, lo que 

ayuda a controlar la propagación de este virus. Así, el teletrabajo se ha transformado en un recurso 

esencial (Roig y Pineda-Nebot, 2020). Durante el transcurso de la pandemia, se han desarrollado 

varios modelos de trabajo en función de las circunstancias y las directrices de salud de cada país. 

Uno de estos modelos es el teletrabajo, el cual puede adoptar formas híbridas o de trabajo desde 

casa (Tosca-Vidal, 2022).  

Cabe destacar tras lo expuesto sobre el teletrabajo que este tiene varias modalidades. Este trabajo 

se centra concretamente en el modelo de trabajo híbrido. Se identifican dos tipos de teletrabajo: 

el permanente y el parcial (Montiel & Rivera, 2021). En el teletrabajo permanente, todas las 

actividades laborales se llevan a cabo fuera de las instalaciones del empleador, excepto cuando se 

requiere asistir ocasionalmente.  

Por otro lado, según estos autores, en el teletrabajo parcial las actividades se realizan fuera de las 

instalaciones del empleador por un máximo de veinticuatro horas a la semana, y el resto del 

tiempo se debe trabajar en la oficina. Este segundo modelo se conoce como teletrabajo híbrido, 

ya que combina la modalidad presencial con la remota. Un estudio realizado por The Adecco 

Group (2020) señala que la necesidad de mantener el distanciamiento social y las restricciones 
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impuestas debido a la pandemia actuaron como el impulso necesario para confirmar que el modelo 

de trabajo híbrido se ha establecido de forma permanente. 

 

2.2. ESTRÉS LABORAL Y SÍNDROME DE BURNOUT  

El estrés laboral es un tema recurrente en diversas áreas del sector laboral, dado que la sociedad 

moderna está llena de presiones y responsabilidades, con poco tiempo para desconectarse. Esto 

lleva a las personas a trabajar más para mejorar sus ingresos, superarse profesionalmente y 

cumplir objetivos, lo que genera altos niveles de estrés (González-Palma & Alarcón-Chávez, 

2021). Este estrés se manifiesta en síntomas como nerviosismo, tensión, preocupación, falta de 

concentración, y problemas de salud física y mental, como explican estos autores.  

El término estrés, cada vez más frecuente, se refiere a la tensión nerviosa y emocional causada 

por demandas laborales que no se ajustan a las capacidades del trabajador, y puede surgir por el 

trabajo en sí o por factores sociales y organizacionales (López, 2012). Según este autor, el estrés 

laboral es responsable del 50-60% de las bajas laborales a nivel mundial. El estrés laboral ha sido 

definido de diversas maneras.  

Según un estudio realizado por varios autores, entre ellos Yeves (2023), los estresores 

relacionados con el rol dentro de una organización incluyen la ambigüedad de rol, el conflicto de 

rol y la sobrecarga de rol. La ambigüedad de rol ocurre cuando una persona no tiene claro cuáles 

son sus funciones y tareas debido a la falta de información o a su poca claridad. El conflicto de 

rol surge cuando hay incongruencia o incompatibilidad entre las demandas o exigencias laborales, 

ya sea entre ellas mismas o con el sistema de valores y creencias de la persona. Por último, la 

sobrecarga de rol se refiere tanto a la cantidad excesiva de trabajo (aspectos cuantitativos) como 

a la dificultad de las tareas (aspectos cualitativos) (Yeves et al., 2023).  

En términos de estrés, el Burnout es una condición caracterizada por agotamiento emocional, 

despersonalización y baja satisfacción personal, que ocurre cuando una persona enfrenta una 

carga de trabajo crónicamente excesiva o un estrés laboral constante (Llagua-Arévalo & Gamboa-

Salinas, 2023). El término "Burnout" fue acuñado por Freudenberger (1974) para describir el 

estado de fatiga y frustración resultante de demandas excesivas e irreales de recursos personales, 

especialmente observado entre los trabajadores de servicios humanos.  

Aunque la OMS reconoce el síndrome del burnout como un factor de riesgo laboral y es 

diagnosticado por médicos y profesionales de la salud mental, este no aparece en la Clasificación 

Internacional de Enfermedades (CIE-10), ni en el Manual Diagnóstico y Estadístico de los 
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Trastornos Mentales (DSM-IV), ni ha sido incluido en la última versión del Manual de la 

Asociación Estadounidense de Psicología (DSM-V) (Saborío Morales & Fernando Hidalgo 

Murillo, 2015). 

El burnout afecta negativamente la salud de los trabajadores, manifestándose en agotamiento 

emocional y disminución de la eficacia profesional, lo que constituye un factor crítico (Fernández 

et al., 2020). Este fenómeno psicológico presenta tres tipos de síntomas: a) cognitivos, como la 

decepción profesional y la frustración; b) emocionales, que incluyen el desgaste emocional y la 

culpa; y c) actitudinales, relacionados con la indiferencia hacia la organización o los clientes 

(Barral et al., 2021). Según estos autores los síntomas más destacados del síndrome de burnout 

son el agotamiento emocional, la despersonalización, la incapacidad de comunicarse con 

compañeros y otros, y la pérdida de sentido tanto del trabajo como de la vida, lo que puede llevar 

a una crisis existencial. 

 

2.3. RELACIÓN DE TELETRABAJO CON ESTRÉS 

LABORAL Y SÍNDROME DE BURNOUT 

Las organizaciones han adoptado el teletrabajo como una nueva normalidad debido a sus 

beneficios, como la reducción de costos de infraestructura y la flexibilidad para los empleados, 

que mejoran la productividad y facilitan la conciliación familiar (Quiroga Cadavid et al., 2023). 

Sin embargo, según exponen estos autores, la comunicación virtual puede generar sentimientos 

de soledad e intranquilidad, aunque es posible adaptarse a la convivencia en el ciberespacio.  

El teletrabajo fue una medida efectiva para prevenir contagios de COVID-19, protegiendo a los 

empleados de riesgos biológicos. Sin embargo, la adaptación forzosa al teletrabajo generó 

problemas de estrés no previstos. El estrés surge cuando las demandas laborales superan los 

recursos disponibles, causado por cargas excesivas de trabajo, largas jornadas, y complicaciones 

en las relaciones laborales (Rojas-Solís et al., 2020).  

Antes de la pandemia de COVID-19, el teletrabajo ya era una modalidad conocida y consensuada, 

generalmente vista como una oportunidad positiva tanto para los trabajadores como para los 

empleadores. Las organizaciones que regulan las relaciones laborales proporcionaban 

herramientas y guías para implementar el teletrabajo a través de acuerdos, por lo que los riesgos 

psicosociales no eran un foco principal de investigación (Mariño Andrade, 2022). 
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Mientras algunas personas consideran que el teletrabajo es beneficioso y reduce el estrés al 

proporcionar mayor flexibilidad, autoconfianza y un mejor equilibrio entre la vida laboral y 

familiar, otros autores argumentan que el teletrabajo tiene efectos negativos y genera estrés debido 

a los conflictos laborales, la sobrecarga de demandas laborales y familiares, y el aislamiento social 

(Chuco Aguilar, 2021). 

Al mismo tiempo que los factores que influyen en la satisfacción y el estrés también están 

relacionados con características personales y pueden variar diariamente por diversas 

circunstancias, la capacidad del teletrabajo para impactar positivamente en estos aspectos de la 

calidad de vida es indudable (Arce Espinoza & Rojas Sáurez, 2020).  

En un mundo dinámico, donde se exige máxima productividad, se maneja una gran cantidad de 

información y se requieren altos conocimientos, cualquier acción que reduzca el impacto de este 

ritmo aporta significativamente a la calidad de vida. Así se demostró, según exponen los autores 

mencionados, que el teletrabajo mejora la calidad de vida al reducir el estrés y aumentar la 

satisfacción de los teletrabajadores en una universidad estatal de Costa Rica (Arce Espinoza & 

Rojas Sáurez, 2020).  

Por otro lado, el teletrabajo presenta algunas desventajas, como el conflicto entre la vida familiar 

y laboral. Se afirma que el teletrabajo dificulta el equilibrio entre el tiempo dedicado al trabajo y 

a la familia, lo que puede causar estrés. Además, la reducción de las interacciones personales y la 

comunicación es otro aspecto importante a considerar (Chuco Aguilar, 2021). Asimismo, el estrés 

laboral surge de la tensión que experimentan los empleados cuando sus competencias y recursos 

no corresponden a las demandas laborales. Esta definición debe ser contextualizada en el marco 

del teletrabajo, que puede causar tecnoestrés, una forma creciente de estrés asociada al uso 

frecuente de las TIC.  

El desarrollo de las TIC ha estado directamente relacionado con la creciente adopción del 

teletrabajo en cada vez más organizaciones. Sin embargo, la necesidad de aislamiento social 

durante la pandemia obligó a una migración masiva y obligatoria hacia esta modalidad, 

convirtiéndose en la única opción viable para mantener la productividad o realizar actividades 

laborales seguras (Mariño Andrade, 2022). 

El agotamiento laboral y emocional surge cuando un trabajador no puede cumplir con todas las 

demandas de la organización (Santiago-Torner et al., 2023). Este deterioro puede ocurrir cuando 

los gerentes asocian el compromiso y la voluntad laboral con la extensión del horario de trabajo. 

Las investigaciones de estos autores muestran que la sobrecarga laboral, especialmente cuando es 

involuntaria, se relaciona con bajos niveles de satisfacción y afecta la salud emocional del 

empleado (Yeves et al., 2023).  
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El teletrabajo puede debilitar la capacidad emocional del empleado al dificultar la conciliación de 

una jornada laboral extendida con las demandas familiares (Santiago-Torner et al., 2023). 

Además, trabajar desde casa puede dificultar la recuperación emocional, ya que el entorno laboral 

y familiar se mezclan, impidiendo el distanciamiento emocional necesario. A largo plazo, esto 

puede llevar a una falta de energía y agotamiento emocional. Aunque el teletrabajo reduce 

gradualmente las barreras entre la vida laboral y familiar, su relación con el agotamiento no es 

lineal. Santiago-Torner y los demás autores de la investigación afirman que los factores como la 

capacidad de autogestión son cruciales para manejar el estrés laboral y evitar el agotamiento.  

Tras lo expuesto, se podría decir que los principales efectos positivos del teletrabajo sobre el 

bienestar laboral incluyen una mayor productividad debido a la ausencia de interrupciones y un 

mayor control sobre la gestión del tiempo y las actividades laborales (Mariño Andrade et al., 

2022). Por otro lado, según expone este autor, los efectos negativos incluyen problemas asociados 

con la falta de infraestructura tecnológica adecuada, la extensión de la jornada laboral, la 

sensación de falta de apoyo organizacional al realizar tareas complejas o nuevas, y la soledad por 

la falta de interacción con compañeros de trabajo. 
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3. MARCO PRÁCTICO  

3.1. OBJETIVOS  

OBJETIVO GENERAL 

Analizar la relación entre el teletrabajo y el desarrollo de estrés laboral, así como la incidencia en 

el síndrome de burnout en los individuos involucrados. 

Justificación: Necesidad de explorar cómo las dinámicas específicas del teletrabajo influyen en la 

salud mental y emocional de los empleados, particularmente en términos de estrés y síndrome de 

burnout. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

- Análisis del nivel de estrés: Examinar los factores externos e intrínsecos de la muestra 

relacionados con el teletrabajo que pueden contribuir al estrés laboral. 

- Análisis de varianza (ANOVA): Determinar si existen diferencias significativas en el 

nivel de estrés entre los participantes de la muestra mediante un análisis de varianza. 

- Evaluación de síntomas del síndrome de Burnout: Indagar en la presencia de síntomas 

específicos del síndrome de burnout dentro de la muestra, evaluando indicadores como: 

o Agotamiento emocional 

o Despersonalización 

o Falta de realización personal 

- Evaluación de prácticas de teletrabajo: Identificar patrones y tendencias en las 

modalidades de trabajo a distancia que podrían estar correlacionadas con el estrés y el 

síndrome de burnout.  

 

3.2. HIPÓTESIS  

H1: Los participantes optarían por continuar con un modelo de trabajo híbrido si se les 

diera a elegir.  
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H2: No existe relación significativa entre el género y el ajuste de teletrabajo.  

H3: El aislamiento profesional influye negativamente en la interdependencia. 

H4: El ajuste del teletrabajo afecta negativamente a la autonomía. 

H5: La autonomía influye positivamente en el Burnout.  

H6: Existe relación significativa entre la edad y el Burnout.  

H7: No existe relación significativa entre la edad y el ajuste de teletrabajo.  

 

3.3. METODOLOGÍA  

3.3.1. TIPO DE ESTUDIO  

Este estudio es no experimental, ya que se observa la situación o realidad tal como ocurre, sin 

realizar manipulaciones ni alterar el comportamiento de las variables. Se trata de un estudio 

transversal, ya que recolecta datos en un único momento, buscando entender la relación de 

dependencia entre variables en el año 2024. Su alcance es transversal causal, puesto que examina 

cómo una variable influye sobre otra. Además, es un estudio correlacional predictivo, que 

investiga cómo las variables parecen interactuar entre sí, de manera que un cambio en una variable 

proporciona una indicación de cómo cambia la otra. 

El enfoque es cuantitativo, ya que se obtendrán datos numéricos a través de encuestas y se 

analizarán utilizando técnicas estadísticas inferenciales para comprender el comportamiento de la 

población. La muestra es por conveniencia y no probabilística, seleccionándose por su 

disponibilidad y accesibilidad para el investigador, según la facilidad de acceso, la disponibilidad 

de las personas para participar en la muestra, en un período de tiempo específico, o cualquier otra 

especificación práctica relevante. 

 

3.3.2. INSTRUMENTOS 

Para la evaluación del síndrome de Burnout y la valoración de su severidad en el contexto de este 

estudio, se optó por emplear una versión adaptada personalmente del cuestionario Maslach 

Burnout Inventory – General Survey (MBI-GS) (Salanova et al., 2000), siendo esta la versión 
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española adaptada del cuestionario original (Schaufeli et al., 1996). Del cuestionario original se 

seleccionaron específicamente seis preguntas, detalladas en la Tabla 1 dentro del apartado 

dedicado a la medición del Burnout. 

Por otro lado, para evaluar la escala de ajuste al teletrabajo, se recurrió a una versión también 

adaptada personalmente del modelo propuesto por Carillo et al. (2020). Este modelo analiza 

aspectos como la autonomía, la interdependencia, el aislamiento y el ajuste al teletrabajo, cada 

uno de ellos acompañado por un conjunto de preguntas específicas (Carillo et al., 2020). 

Para llevar a cabo esta evaluación, se diseñó un cuestionario utilizando Google Forms, en el cual 

se presentaron las adaptaciones de los cuestionarios mencionados anteriormente. Las respuestas 

se registraron en una escala de Likert, que iba desde el 1 (totalmente en desacuerdo) hasta el 7 

(totalmente de acuerdo), ofreciendo así una amplia gama de opciones para expresar la percepción 

del encuestado respecto a cada ítem evaluado. 

Tabla 1. Variables de medida 

Variable  Pregunta 

Autonomía 

(Carillo et al., 2020) 

AT1 “Cuando teletrabajo tengo una gran autonomía para 

determinar cómo hago mi trabajo” 

 AT2 “Cuando teletrabajo puedo decidir por mi cuenta cómo 

hacer mi trabajo” 

 AT3 “Al tener un modelo de trabajo híbrido, tengo gran 

independencia y libertad en la forma de hacer mi 

trabajo” 

Interdependencia 

(Carillo et al., 2020) 

IT1 “Dependo de información y consejos de mis 

compañeros para completar mi trabajo” 

 IT2 “Mi trabajo es individual, no tengo que trabajar en 

estrecha colaboración con mis compañeros de trabajo 

para hacer mi trabajo correctamente” 

 IT3 “Para completar su trabajo, mis compañeros de trabajo 

me tienen que pedir información y asesoramiento” 
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Aislamiento profesional 

(Carillo et al., 2020) 

AP1 “Con el modelo de trabajo híbrido, me siento 

excluido/a de las actividades y reuniones de la 

empresa” 

 AP2 “Siento que pierdo oportunidades de promoción 

dentro de la empresa” 

 AP3 “Echo de menos el contacto cara a cara con los 

compañeros de trabajo” 

Ajuste de Teletrabajo 

(Carillo et al., 2020) 

AJT1 “En general, estoy satisfecho con el modelo de trabajo 

híbrido” 

 AJT2 “Si me dieran la opción de continuar con el trabajo 

híbrido o de volver a mi lugar de trabajo habitual, 

preferiría continuar con el modelo híbrido” 

 AJT3 “Desde que empecé a trabajar de manera híbrida, he 

sido capaz de equilibrar mi trabajo y mi vida personal” 

 AJT4 “Desde que empecé a trabajar de manera híbrida, mi 

productividad ha aumentado” 

Burnout 

MBI – GS 

(Schaufeli et al., 1996) 

B1 “Me siento emocionalmente agotado/a por el trabajo 

híbrido” 

 B2 “Estoy “consumido/a” al final de un día de 

teletrabajo” 

 B3 “Me siento cansado/a cuando me levanto por la 

mañana y tengo que afrontar otro día en mi puesto de 

trabajo híbrido” 

 B4 “Teletrabajar todo el día es una tensión para mí” 

 B5 “Me siento “quemado/a” por el trabajo híbrido” 

 B6 “He perdido entusiasmo por mi trabajo” 

Fuente: Elaboración propia 
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A continuación, se muestra en la tabla 2 la fiabilidad de cada variable utilizada en este estudio, 

utilizando el promedio de los ítems que las conforman, evaluada por el coeficiente de Alfa de 

Cronbach.  

Tabla 2. Estadísticas de fiabilidad de cada variable 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

3.3.3. PARTICIPANTES/MUESTRA 

En referencia a los participantes de este estudio, se trata de una muestra por conveniencia no 

probabilística, compuesta por personas desde 19 hasta 63 años que llevan un modelo de trabajo 

híbrido o han experimentado el teletrabajo en algún momento de su carrera profesional. Se trata 

de una muestra compuesta en total por 103 personas que participaron de manera voluntaria, en la 

que encontramos 65 mujeres (63,1%) y 38 hombres (36,9%). Además, se ha agrupado a la muestra 

por grupos de edad, obteniendo un total de 50 personas de entre 18 y 30 años (48,5%), 31 personas 

de entre 30 y 45 años (30,1%) y 22 personas de entre 45 y 65 años (21,4%).  

Tabla 3. Frecuencias de género 

 

Fuente: Elaboración propia 
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Tabla 4. Frecuencias de edad agrupada 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

Por otro lado, la mayoría de personas encuestadas viven en familia (50,5%) con respecto a las que 

viven en pareja (21,4%) o solo/as (28,2%). Además, otra característica de la muestra es que la 

mayoría de esta viven a menos de 20km de su domicilio (60,2%), frente a los que viven entre 20 

y 50 km de mi domicilio (27,2%), entre 50 y 100 km de mi domicilio (7,8%) o a más de 100 km 

de mi domicilio (4,9%).  

Tabla 5. Frecuencias de estilo de vivienda 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

Tabla 6. Frecuencias de distancia al trabajo 

 

Fuente: Elaboración propia 
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3.3.4. PROCEDIMIENTO 

En primer lugar, se realiza una revisión teórica sobre el estrés laboral, el síndrome de Burnout, el 

modelo de trabajo híbrido y la relación entre ellos, con el fin de contextualizar el tema de estudio. 

Luego, se formularon las determinadas hipótesis basándose en la literatura sobre las variables de 

estudio. Para recolectar la información, se utilizó un cuestionario elaborado en Google Forms, en 

el cual se preguntaban en primer lugar datos sociodemográficos, y posteriormente se introdujeron 

las preguntas de los determinados instrumentos de medida en forma de escalas de Likert, 

caracterizadas por asignar un valor numérico a las respuestas, lo que facilita codificar y cuantificar 

los datos. Consta de una serie de ítems donde se solicita a los sujetos que expresen su grado de 

acuerdo o desacuerdo en una escala de 7 puntos (1 Totalmente en desacuerdo – 7 Totalmente de 

acuerdo). 

La población objeto de estudio incluye a todo tipo de personas que tengan un modelo de trabajo 

híbrido o hayan teletrabajado alguna vez en su vida laboral, independientemente de su industria, 

organización, posición y nivel de competencia informática. La encuesta se distribuyó 

principalmente a través de WhatsApp, LinkedIn y una plataforma llamada SurveyCircle. Cabe 

destacar que, como se ha explicado anteriormente, se utilizó un muestreo por conveniencia, 

adecuado para este tipo de investigaciones, ya que permite la participación de toda la población 

y abarca una amplia representación de diferentes profesiones y sectores, reduciendo errores de 

transcripción y cubriendo un área geográfica extensa. 
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3.4. RESULTADOS 

3.4.1. ANÁLISIS DESCRIPTIVO 

Como se ha mencionado en el apartado de participantes, en este estudio participaron un total de 

103 personas, las cuales tienen un modelo de trabajo híbrido o han teletrabajado alguna vez en su 

vida laboral. Como se puede observar en la Figura 2, predominan las personas de entre 18 y 30 

años, y la muestra predominante son mujeres de entre 18 y 30 años. En cambio, lo que menos se 

ha obtenido son hombres de entre 45 y 65 años.   

Figura 2. Diagrama de barras de la muestra según género y edad 

 

Fuente: Elaboración propia 

En la tabla 7 que se muestra a continuación, aparecen las frecuencias de la muestra según su edad, 

su género y el tipo de vivienda que tienen. Se puede observar que lo que más predomina son las 

mujeres de los tres rangos de edad que viven en familia, aunque también se obtiene un número 

relativamente alto en mujeres de entre 18 y 30 años que viven solas.  
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Tabla 7. Distribución de frecuencias de género, edad y tipo de vivienda 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

En la tabla 8, se observa la distribución de la muestra según género edad y la distancia a la que se 

encuentran de su trabajo físico. En esta distribución, la muestra que predomina son mujeres de 

entre 18 y 30 años que trabaja a menos de 20 km de su domicilio, seguido igualmente de mujeres 

de los otros dos rangos de edad que trabajan a menos de 20 km de su domicilio. Es decir, las 

frecuencias que predominan son las mujeres que trabajan a menos de 20 km de su domicilio, 

especialmente las de entre 18 y 30 años. Por otro lado, se puede destacar que no ha habido ningún 

hombre mayor de 30 años que trabaje a más de 100 km de su domicilio, al igual que no hay 

mujeres de menos de 30 años que trabajen a esta misma distancia.  
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Tabla 8. Distribución de frecuencias de género, edad y distancia al trabajo 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

A continuación, una serie de tablas muestran los análisis descriptivos de cada variable 

(Autonomía, Interdependencia, Aislamiento Profesional, Ajuste de Teletrabajo y Burnout).   

En relación con la Autonomía (AT), se puede apreciar en la Tabla 9 que, en un rango del 1 al 7, 

hay una media en los tres ítems alrededor de 5, por lo que se puede deducir que la muestra goza 

de una buena autonomía para realizar su trabajo y posee gran libertad para determinar cómo lo 

realiza.  

Tabla 9. Análisis descriptivo de la variable Autonomía (AT) 

 

Fuente: Elaboración propia 
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En cuanto a la Interdependencia (IT), la media de los tres ítems que conforman la variable resulta 

en un 3,75 aproximadamente. Esto sugiere que la muestra de este estudio no trabaja en estrecha 

colaboración con sus compañeros de trabajo, ni depende de ellos para realizar correctamente su 

trabajo, y viceversa.    

Tabla 10. Análisis descriptivo de la variable Interdependencia (IT) 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

En relación con la variable de Aislamiento Profesional (AP), se observan niveles 

considerablemente bajos, con una puntuación alrededor de 3, lo cual sugiere un bajo grado de 

aislamiento profesional por parte de la muestra. Es decir, los participantes no se sienten excluidos 

ni sienten que pierden oportunidades de promoción dentro de la empresa, además de no echar en 

falta el contacto físico con los compañeros de trabajo.  

Tabla 11. Análisis descriptivo de la variable Aislamiento Profesional (AP) 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

En términos de Ajuste de Teletrabajo (AJT), la media de esta variable sugiere que los participantes 

de este estudio se ajustan bien a su modelo de trabajo híbrido o se ajustaron al teletrabajo en su 

momento, aunque no sean resultados considerablemente altos. Se podría destacar que el resultado 



Modelo de trabajo híbrido y su influencia en el estrés laboral y Síndrome de Burnout 

 25 

más bajo en esta variable es en el AJT4, el cual se refiere a si la productividad ha aumentado 

desde que tienen el modelo de trabajo híbrido.  

Tabla 12. Análisis descriptivo de la variable Ajuste de Teletrabajo (AJT) 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

Por último, en cuanto al Burnout (B), los participantes de este estudio muestran unos niveles 

bastante bajos. Se podría destacar que la puntuación más alta dentro de esta variable es la B6, que 

trata de si las personas han perdido entusiasmo por su trabajo.  

Tabla 13. Análisis descriptivo de la variable Burnout (B) 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

A continuación, se presentan los resultados de la prueba de normalidad de los promedios de cada 

variable. Se realizó la prueba de Kolmogórov-Smirnov debido a que la muestra es mayor de 50. 

Se observa que ninguna de las variables es normal, ya que su significación es menor de 0,05, 

salvo el promedio de la variable de Interdependencia (IT), el cual sigue una distribución normal.  
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Tabla 14. Análisis de normalidad Kolmogorov-Smirnov 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

3.4.2. ANÁLISIS DE VARIANZA  

Con el fin de detectar posibles diferencias estadísticas significativas entre las variables de estudio 

(Burnout (B), Autonomía (AT), Interdependencia (IT), Aislamiento Profesional (AP) y Ajuste de 

Teletrabajo (AJT)), se realizó un análisis estadístico inferencial utilizando la técnica de Kruskall-

Wallis (un análisis de varianza para pruebas no paramétricas). Además, se llevaron a cabo análisis 

de correlaciones bivariadas. Todos los cálculos se efectuaron con el programa Jamovi. 

VARIANCIA POR GRUPOS DE EDAD  

En primer lugar, la Tabla 15 muestra si hay diferencias significativas entre los grupos de edad de 

la muestra. Al ser la significación “Promedio de AP” un valor menor de 0,05, se deduce que existe 

una diferencia significativa en cuanto a Aislamiento Profesional. Para averiguar cuál es esta 

diferencia, se analiza en la Tabla 15 las comparaciones entre parejas en grupos de edad.  
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Tabla 15. Resultados de Kruskall Wallis sobre el efecto de los grupos de edad en las variables 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

Se observa en la tabla de las comparaciones entre parejas que la diferencia significativa se halla 

entre el grupo de edad de entre 18 y 30 años y el de entre 30 y 45 años en cuanto a aislamiento 

profesional.   

Tabla 16. Resultados de comparaciones entre parejas de Promedio AP 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

KRUSKALL WALLIS – GÉNERO 

En la prueba de varianza del género de la muestra, no se observan diferencias significativas en 

ninguna de las variables, ya que la significación es mayor a 0,05 en todas las variables. Por lo 

tanto, no se presentan diferencias en las mujeres respecto con los hombres. 
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Tabla 17. Resultados de Kruskall Wallis sobre el efecto del género en las variables 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

KRUSKALL WALLIS – TIPO DE VIVIENDA 

En cuanto a la prueba de la varianza del tipo de vivienda, de nuevo se observa que no hay 

diferencias significativas en las variables, ya que todas las significaciones son mayores de 0,05. 

Esto revela que no hay diferencias en cuanto a vivir solo/a, en pareja o en familia.  

Tabla 18. Resultados de Kruskall Wallis sobre el efecto del tipo de vivienda en las variables 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

KRUSKALL WALLIS – DISTANCIA AL TRABAJO 

En cuanto a la distancia de la vivienda al lugar trabajo físico, tampoco se han hallado diferencias 

significativas. Por lo tanto, no hay distinción entre vivir cerca del lugar físico de trabajo o vivir 

lejos de él.  
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Tabla 19. Resultados de Kruskall Wallis sobre el efecto de la distancia al trabajo en las variables 

 

Fuente: Elaboración propia 

 

3.4.3. CORRELACIONES BIVARIADAS 

El análisis de Correlación de Pearson permite identificar si existe una relación lineal entre dos 

variables cuantitativas. El signo del coeficiente de correlación indica la naturaleza de esta 

relación. Un signo positivo sugiere que valores altos en una variable están asociados con valores 

altos en la otra, y valores bajos en una variable están asociados con valores bajos en la otra, 

mostrando que ambas variables varían en la misma dirección. Por otro lado, un signo negativo 

indica que valores altos en una variable están relacionados con valores bajos en la otra, lo que 

significa que las variables varían en direcciones opuestas. 

En la siguiente tabla se muestran los resultados de correlacionar las variables de este estudio. En 

primer lugar, se encuentra una correlación bastante significativa en cuanto a autonomía y Burnout 

(-0,554), pero al ser un valor negativo, significa por lo tanto que, a mayor Autonomía, menor 

Burnout en la muestra. Seguidamente, existe cierta correlación en cuanto a Interdependencia y 

Burnout (0,211), en este caso un valor positivo, por lo que a mayor Interdependencia, mayor 

Burnout. La variable de Aislamiento Profesional también se correlaciona con el Burnout (0,597), 

por lo que a mayor Aislamiento Profesional tiene la muestra, mayor Burnout. Sin embargo, esta 

variable de Aislamiento profesional también se correlaciona con la Autonomía, pero 

negativamente (-0,282), por lo que a mayor Aislamiento Profesional, menor Autonomía. De 

nuevo esta variable de Aislamiento Profesional también se correlaciona, aunque no tanto, con la 

Interdependencia (0,212), ya que a mayor Aislamiento Profesional, mayor Interdependencia. En 

cuanto a la variable de Ajuste de Teletrabajo, en primer lugar se relaciona negativamente con el 

Burnout (-0,783), concluyendo que a mayor Ajuste de Teletrabajo, menor Burnout. Además, el 

Ajuste de Teletrabajo se relaciona positivamente con la Autonomía (0,662), por lo que a mayor 
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Ajuste de Teletrabajo, mayor Autonomía en la muestra. Por último, la variable de Ajuste de 

Teletrabajo se relaciona, esta vez negativamente, con el Aislamiento Profesional (-0,571), por lo 

que a mayor Ajuste de Teletrabajo, menor Aislamiento Profesional.  

Tabla 20. Matriz de correlaciones bivariadas entre las variables de estudio 

 

Fuente: Elaboración propia 
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4. DISCUSIÓN  

El objetivo principal de este estudio es analizar cómo influyen diversos factores personales como 

la autonomía, la interdependencia, el aislamiento profesional, el ajuste de teletrabajo o el Burnout 

con el modelo de trabajo híbrido. Esta investigación se realiza desde la perspectiva del ajuste al 

teletrabajo para examinar cómo las personas han respondido o están respondiendo a esta 

modalidad de trabajo, que se ha incrementado significativamente en los últimos años, llevando a 

muchas organizaciones y trabajadores a adoptar esta forma de trabajo. Para el análisis de datos se 

utilizó el programa Jamovi, realizando análisis descriptivos, análisis de varianza, y la correlación 

de Pearson para observar la dirección de la relación entre las variables. La investigación ha 

comparado los resultados obtenidos con los de estudios similares, diferenciando entre las 

variables estudiadas o sus respectivas relaciones. Se han resaltado tanto las compatibilidades 

como las discrepancias con las bases teóricas citadas en la investigación. 

Los datos demográficos indican que la muestra está compuesta mayoritariamente por mujeres 

(63,1%) de entre 18 y 30 años, mientras que el grupo menos representado son hombres de entre 

45 y 65 años. La mayoría de las mujeres, independientemente de su edad, viven en familia, aunque 

también hay un número considerable de mujeres jóvenes que viven solas. Según un estudio de 

Mozo y Tirado (2020), una de las principales motivaciones para que las mujeres elijan el 

teletrabajo o un modelo de trabajo híbrido es la necesidad de cuidar a sus hijos. 

En cuanto a la distancia al lugar de trabajo, predominan las mujeres de entre 18 y 30 años que 

trabajan a menos de 20 km de su domicilio, seguidas por mujeres de otros rangos de edad en la 

misma situación. No hay hombres mayores de 30 años ni mujeres menores de 30 años que trabajen 

a más de 100 km de su domicilio. Rodríguez et al., (2015), afirmó que los colaboradores reportan 

sentirse menos estresados y más tranquilos debido a menores gastos en transporte y rutina laboral 

diaria. Además, destacan que pueden dedicar más tiempo de calidad a su familia. 

En cuanto a las variables estudiadas, la autonomía, con una media de alrededor de 5 en una escala 

del 1 al 7, sugiere que los participantes gozan de una buena libertad y capacidad para organizar y 

realizar su trabajo de manera independiente. Zhang et al., (2020) sostiene que el teletrabajo 

proporciona flexibilidad en cuanto a tiempo y espacio, permitiendo a los empleados controlar sus 

horarios en contraste con los horarios tradicionales de oficina. Además, este autor afirma que 

trabajar desde casa ofrece una gran flexibilidad que facilita una mayor autonomía para organizar 

el trabajo en general. Esto indica que el teletrabajo ofrece un gran nivel de autonomía en las 

labores laborales y domésticas. Según Allen, Golden y Shockley (2015), la autonomía juega un 

papel crucial en los beneficios subjetivos del teletrabajo. Específicamente, aquellos que tienen 

una mayor necesidad de autonomía experimentarían mayores niveles de satisfacción laboral y una 
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reducción del estrés más pronunciada. Según estos autores, la satisfacción y la disminución del 

estrés en el teletrabajo dependen en gran medida de la cantidad de autonomía que cada individuo 

requiere para realizar sus tareas. 

En términos de interdependencia, con una media de aproximadamente 3.75, sugiere que los 

participantes no dependen en gran medida de sus compañeros de trabajo para llevar a cabo su 

labor, indicando que la colaboración estrecha no es crucial para sus tareas diarias. Según 

Raghuram et al. (2001), la adaptación de un teletrabajador disminuye a medida que percibe una 

mayor dependencia constante de sus compañeros para realizar su trabajo.  

Los niveles de aislamiento profesional son bajos, con una puntuación media de alrededor de 3, 

sugiere que los participantes experimentan bajos niveles de aislamiento. Esto significa que no se 

sienten excluidos ni perciben una falta de oportunidades de ascenso dentro de la empresa, y 

tampoco echan de menos el contacto físico con sus compañeros de trabajo. Anderson et al. (2014) 

sugieren que trabajar distanciado de los compañeros puede provocar sentimientos de aislamiento 

debido a la reducción de la interacción. Los empleados que buscan y encuentran interacción social 

fuera del ámbito laboral pueden aliviar el sentimiento de desconexión que surge durante su 

jornada de trabajo. Sin embargo, Gajendran y Harrison (2007) demostraron que los efectos 

negativos del aislamiento solo se hacen evidentes cuando el teletrabajo se realiza durante 3 días 

o más a la semana. 

En cuanto al ajuste al teletrabajo, los participantes parecen haberse adaptado bien, aunque no 

reportan un aumento significativo en la productividad. Esta variable muestra una buena 

adaptación general de los participantes a esta modalidad laboral, aunque no refleja un aumento 

significativo en la productividad. El resultado más bajo en esta variable, relacionado con la 

productividad, sugiere que algunos participantes no han visto mejoras en este aspecto desde que 

adoptaron el modelo de trabajo híbrido. Anderson et al., (2014) afirman que el entorno del 

teletrabajo induce más efectos positivos que negativos, ya que los teletrabajadores suelen tener 

libertad para elegir su ubicación y para organizar sus tareas de trabajo.  

Finalmente, los niveles bajos de Burnout indican que los participantes no experimentan un alto 

grado de agotamiento emocional ni estrés relacionado con el trabajo. Sin embargo, la 

preocupación más destacada es la pérdida de entusiasmo por el trabajo, reflejada en la puntuación 

más alta dentro de esta variable. Esto sugiere que, aunque los niveles generales de burnout son 

bajos, algunos participantes pueden estar experimentando una disminución en su motivación y 

pasión por su trabajo. Según Correa (2021) y Moirano et al., (2021), el teletrabajo tiene un 

impacto mínimo en el estrés laboral. En sus estudios, encontraron que la mayoría de los 
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colaboradores experimentan niveles bajos de estrés, aunque una minoría puede sentirse cansada 

y experimentar dolores, especialmente en la espalda, cabeza y problemas visuales. 

Se llevó a cabo un análisis estadístico para detectar posibles diferencias significativas entre las 

variables de estudio (Burnout (B), Autonomía (AT), Interdependencia (IT), Aislamiento 

Profesional (AP) y Ajuste de Teletrabajo (AJT)). Se utilizó la técnica de Kruskall-Wallis, 

adecuada para pruebas no paramétricas, y se realizaron análisis de correlaciones bivariadas 

utilizando el programa Jamovi. 

En relación con la edad de los participantes, se encontró una diferencia significativa en 

Aislamiento Profesional (AP), con una significación menor a 0,05. Específicamente, las 

comparaciones entre grupos de edad indican que la diferencia significativa radica entre los grupos 

de edad de 18 a 30 años y de 30 a 45 años en términos de Aislamiento Profesional. Gil-Monte 

(2006) indica que los estresores pueden influir de manera diferente en la manifestación de 

síntomas y en la evolución del síndrome según las características sociodemográficas individuales 

como el género, la edad, el nivel educativo, entre otros. 

Respecto al género, no se observaron diferencias significativas en ninguna de las variables, ya 

que todas las significaciones fueron superiores a 0,05, lo que indica que no hay diferencias entre 

hombres y mujeres en los resultados de las variables estudiadas. En contraste, en estudios 

cualitativos realizados por Gaethe (2020) y Arteaga, Cabezas y Ramirez (2021), las mujeres que 

teletrabajan reportan sentirse estresadas debido a la falta de horarios definidos y espacios 

adecuados para realizar sus labores. Consideran que tienen una carga adicional considerable, ya 

que deben combinar las responsabilidades de su trabajo remunerado con las tareas del hogar y el 

cuidado de los hijos. Estos hallazgos son respaldados por Sanchez (2021), quien mediante 

métodos cuantitativos encontró que un 32% de las mujeres teletrabajadoras experimentan niveles 

elevados de estrés laboral, principalmente debido a las responsabilidades adicionales que asumen 

en el hogar.  

En cuanto al tipo de vivienda, los resultados revelaron que no hay diferencias significativas entre 

vivir solo/a, en pareja o en familia para ninguna de las variables, ya que todas las significaciones 

fueron mayores de 0,05. Esto indica que el entorno residencial (solitario, en pareja o en familia) 

no tiene un impacto significativo en los niveles de Burnout, Autonomía, Interdependencia, 

Aislamiento Profesional o Ajuste de Teletrabajo según los resultados del análisis. 

En relación con la distancia al lugar físico de trabajo, tampoco se encontraron diferencias 

significativas. Esto sugiere que no hay distinción en los resultados entre aquellos que viven cerca 

o lejos de su lugar de trabajo físico. La proximidad o lejanía al lugar de trabajo físico tampoco 
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afecta de manera significativa los niveles de Burnout, Autonomía, Interdependencia, Aislamiento 

Profesional o Ajuste de Teletrabajo en la muestra analizada. 

Se acepta la hipótesis H4, que sugiere que el ajuste del teletrabajo afecta negativamente a la 

autonomía. La correlación encontrada fue de 0,662, mostrando que a mayor ajuste del teletrabajo, 

mayor es la autonomía percibida por los participantes. Determinados investigadores subrayan que 

la autonomía es fundamental en el contexto del teletrabajo (Pinto y Muñoz, 2020). En contraste 

con la hipótesis, autores como Carillo et al., (2020) sostienen que un mayor grado de autonomía 

ayuda a una mejor adaptación esta nueva modalidad de trabajo.  

También se acepta la hipótesis H5, que plantea que la autonomía influye positivamente en el 

Burnout, ya que se encontró una correlación significativa de -0,554 entre estas variables, 

indicando que a mayor autonomía, menor es el Burnout en la muestra estudiada. En términos 

generales, esta forma de trabajar suele ser más favorable para quienes valoran y requieren un alto 

grado de autonomía en el desempeño de sus tareas laborales (Pinto y Muñoz, 2020).  Además, se 

confirmó la hipótesis H7, que establece que no existe relación significativa entre la edad y el 

ajuste de teletrabajo. Los resultados no mostraron una correlación estadísticamente significativa 

entre estas variables en el estudio realizado.  

Por otro lado, se acepta la hipótesis H1, que plantea que los participantes seguirían con un modelo 

de trabajo híbrido si se les diera a elegir. Viendo las respuestas de la muestra en la pregunta del 

cuestionario en la que se les pregunta si optarían por continuar con un modelo de trabajo híbrido, 

se observa que claramente la muestra en su mayoría continuaría con este. Tampoco se acepta la 

hipótesis H2, que afirmaba que no existe relación significativa entre el género y el ajuste de 

teletrabajo. Los datos recolectados no mostraron diferencias significativas en el ajuste del 

teletrabajo entre hombres y mujeres en el estudio. En contraste, según un estudio cuantitativo 

realizado por Sanchez (2021), se descubrió que un 32% de las mujeres que teletrabajan 

experimentan niveles significativos de estrés laboral, atribuido principalmente a las 

responsabilidades adicionales que tienen en el hogar.   

Asimismo, se rechaza la hipótesis H3, que sugería que el aislamiento profesional influye 

negativamente en la interdependencia. Los resultados no demostraron una relación 

estadísticamente significativa entre estas variables en la muestra estudiada. Finalmente, no se 

acepta la hipótesis H6, que planteaba que existe una relación significativa entre la edad y el 

Burnout. Los datos recogidos no mostraron una correlación estadísticamente significativa entre 

la edad de los participantes y el nivel de Burnout experimentado. Autores como Gil-Monte (2006) 

sugieren que los factores que pueden producir estrés pueden afectar de manera variada la 
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aparición de síntomas y la progresión del síndrome de Burnout, dependiendo de características 

sociodemográficas de cada persona como el género y la edad, entre otros.   
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5. CONCLUSIONES  

En el presente estudio, se ha analizado la relación entre el teletrabajo, el estrés laboral y el 

síndrome de burnout en individuos que han adoptado un modelo de trabajo híbrido. El teletrabajo, 

definido como el desempeño de tareas laborales desde un lugar externo a la empresa física 

mediante el uso de redes de telecomunicación (Real Academia Española, 2020), se ha convertido 

en una modalidad prominente en el contexto actual. Este fenómeno se ha visto acelerado 

significativamente por la pandemia de COVID-19, lo que ha impulsado a muchas organizaciones 

a reconsiderar sus estructuras laborales tradicionales en favor de enfoques más flexibles. A pesar 

de sus beneficios, como la reducción de costos y la mejora de la conciliación familiar, el 

teletrabajo también presenta desafíos, particularmente en términos de bienestar psicológico y 

emocional de los trabajadores. 

Este estudio se propone entender cómo las dinámicas específicas del teletrabajo impactan en la 

salud mental de los empleados, enfocándose en el estrés y el síndrome de Burnout. Se plantea un 

análisis exhaustivo de factores personales y laborales que pueden contribuir a estas condiciones, 

así como la evaluación de prácticas de teletrabajo y su correlación con el bienestar de los 

empleados. Utilizando un enfoque cuantitativo y herramientas como encuestas y análisis 

estadísticos, se busca proporcionar una visión integral de la experiencia de los trabajadores en el 

contexto de trabajo híbrido. 

Las conclusiones obtenidas, basadas en el análisis de datos recolectados de una muestra diversa, 

ofrecen importantes insights sobre cómo variables como la autonomía, interdependencia, 

aislamiento profesional y ajuste al teletrabajo influyen en el estrés y burnout. Los hallazgos 

también exploran diferencias significativas en función de variables demográficas como la edad y 

el género, proporcionando una comprensión más matizada de los desafíos y beneficios del 

teletrabajo.  

El teletrabajo ofrece una mayor flexibilidad temporal y espacial, permitiendo a los empleados 

organizar sus horarios de trabajo de manera más independiente. Los datos sugieren que los 

participantes del estudio disfrutan de una buena autonomía, con una media alrededor de 5 en una 

escala del 1 al 7. Sin embargo, la correlación entre el ajuste del teletrabajo y la autonomía ha 

mostrado que un buen ajuste al teletrabajo facilita una mayor percepción de autonomía. Los 

niveles de interdependencia entre los participantes son moderados, sugiriendo que la colaboración 

estrecha no es crucial para sus tareas diarias. Sin embargo, el teletrabajo también puede reducir 

las oportunidades de interacción social y colaboración espontánea, lo que puede ser una 

desventaja en términos de innovación y trabajo en equipo. 
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Aunque los niveles de aislamiento profesional son bajos entre los participantes, lo que implica 

que no se sienten excluidos ni perciben una falta de oportunidades de promoción, es importante 

tener en cuenta los posibles efectos negativos del aislamiento a largo plazo. La adaptación al 

teletrabajo es positiva entre los participantes, aunque no se observa un aumento significativo en 

la productividad. Esto sugiere que, si bien los empleados se han ajustado bien a las modalidades 

de trabajo remoto, la percepción de su propia productividad no ha mejorado de manera notable.  

Los niveles de burnout son bajos en general, aunque la pérdida de entusiasmo por el trabajo es 

una preocupación destacada. La correlación negativa significativa entre autonomía y burnout 

indica que una mayor autonomía está asociada con niveles más bajos de burnout, lo que resalta la 

importancia de la autonomía para la salud mental de los empleados.  

En cuanto a las diferencias que tienen que ver con el factor sociodemográfico, se ha encontrado 

una diferencia significativa en el aislamiento profesional entre los diferentes grupos de edad, 

especialmente entre los participantes de 18 a 30 años y aquellos de 30 a 45 años. Este hallazgo 

indica que los trabajadores más jóvenes pueden sentirse más aislados en comparación con sus 

colegas de mayor edad, lo cual puede influir en su satisfacción y bienestar en el trabajo. 

No se observaron diferencias significativas en el ajuste al teletrabajo entre hombres y mujeres. El 

entorno residencial (vivir solo, en pareja o en familia) y la distancia al lugar de trabajo físico no 

parecen tener un impacto significativo en los niveles de burnout, autonomía, interdependencia, 

aislamiento profesional o ajuste al teletrabajo. Esto sugiere que estos factores pueden ser menos 

determinantes en la adaptación y bienestar de los teletrabajadores en comparación con otras 

variables, como la autonomía y el apoyo organizacional. 

Como reflexiones finales, el teletrabajo presenta una serie de ventajas y desafíos que afectan de 

manera diversa a los trabajadores según sus características personales y contextuales. La 

autonomía y la flexibilidad son elementos clave que pueden mejorar la satisfacción laboral y 

reducir el estrés, pero también es esencial gestionar adecuadamente el aislamiento y la 

interdependencia para mantener un ambiente de trabajo saludable y productivo. Además, es 

fundamental considerar las diferencias individuales y demográficas para implementar políticas de 

teletrabajo que sean inclusivas y equitativas. 

Para futuras investigaciones, sería beneficioso explorar con mayor profundidad cómo las 

características específicas de los trabajos y las industrias pueden influir en la efectividad del 

teletrabajo y el bienestar de los empleados. También sería útil investigar estrategias para mitigar 

los efectos negativos del aislamiento profesional y mejorar la colaboración y la comunicación en 

entornos de trabajo híbridos y remotos. 
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En conclusión, el teletrabajo y los modelos de trabajo híbridos ofrecen oportunidades 

significativas para mejorar la calidad de vida laboral, siempre y cuando se gestionen 

adecuadamente los desafíos. Las organizaciones deben centrarse en fomentar la autonomía, 

proporcionar apoyo adecuado y promover una cultura de comunicación efectiva para maximizar 

los beneficios del teletrabajo y minimizar sus potenciales desventajas. 

 

5.1. LIMITACIONES 

Este estudio presenta varias limitaciones que deben considerarse al interpretar los resultados. En 

primer lugar, la muestra utilizada puede no ser completamente representativa de la población 

general de trabajadores híbridos, ya que se basa en datos autoinformados y voluntarios, lo que 

podría introducir sesgos de selección. También hubo dificultades para recolectar participantes, ya 

que la red de contactos o conocidos que llevaran a cabo el teletrabajo era escasa. Además, el 

diseño transversal del estudio limita la capacidad de establecer relaciones causales entre el 

teletrabajo, el estrés y el síndrome de burnout. Por último, la heterogeneidad de los sectores y las 

diferentes culturas organizacionales no fueron exhaustivamente consideradas, lo que podría 

afectar la generalización de los hallazgos. Estas limitaciones sugieren la necesidad de realizar 

estudios longitudinales y con muestras más diversificadas para validar y ampliar las conclusiones 

obtenidas. 

 

5.2. CONSIDERACIONES ÉTICAS 

Los objetivos y los detalles del procedimiento del estudio fueron explicados de manera clara y 

honesta a los participantes mediante un consentimiento informado, disponible en la sección 

"Anexos". Este consentimiento fue presentado de forma completamente voluntaria, y en él se 

especificaba que ninguna identidad sería revelada durante todo el proceso de investigación. 

Además, se detallaron los derechos de los participantes, como el de conocer los resultados una 

vez finalizado el estudio. No se solicitaron datos personales que pudieran identificar a los 

participantes, como nombres o apellidos. Para recopilar la información, no se obligó a los 

encuestados a proporcionar la información solicitada ni se les pidió que completaran datos 

personales. Sus datos personales no fueron divulgados ni lo serán en el futuro. Se respetó la 

decisión de la organización en estudio de no autorizar el uso de cuentas de correo o mensajería 

laborales, así como la omisión de su nombre en este trabajo.  
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5.3. RECOMENDACIONES PRÁCTICAS 

A partir de los hallazgos de este estudio, se sugiere que las organizaciones implementen una serie 

de medidas para mitigar el impacto del teletrabajo en el estrés laboral y el burnout. Primero, es 

fundamental ofrecer flexibilidad en los horarios y opciones de teletrabajo personalizadas que se 

adapten a las necesidades individuales de los empleados. Segundo, se recomienda desarrollar 

programas de apoyo psicológico, como sesiones de asesoramiento y talleres sobre manejo del 

estrés. Además, fomentar una cultura organizacional que promueva el equilibrio entre la vida 

laboral y personal puede contribuir significativamente a la reducción del estrés. Es igualmente 

importante que las empresas proporcionen formación a los líderes y gerentes sobre la gestión 

efectiva de equipos remotos, asegurando que se mantenga una comunicación abierta y 

transparente. Por último, la implementación de encuestas periódicas sobre bienestar laboral puede 

ayudar a identificar problemas emergentes y permitir intervenciones oportunas. Estas estrategias, 

combinadas, pueden mejorar significativamente el bienestar de los empleados en entornos de 

trabajo híbrido, promoviendo una fuerza laboral más saludable y productiva. 
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7. ANEXOS 

CONSENTIMIENTO INFORMADO 

CONSENTIMIENTO INFORMADO. Proyecto de investigación: Análisis de la relación entre el 

modelo de trabajo híbrido con el estrés laboral y el síndrome de Burnout 

Soy Yone Ullate, alumna del Máster en Dirección y Gestión de Recursos Humanos de la 

Universitat Oberta de Catalunya (UOC). Este estudio consiste en la evaluación y análisis de la 

relación existente entre el modelo de trabajo híbrido con los síntomas de estrés laboral y el 

síndrome de Burnout.  

Con este consentimiento solicito su participación voluntaria a mi estudio, el cual tiene como 

objetivo principal analizar si existe relación entre el trabajo híbrido y el desarrollo de estrés 

laboral, así como la posible incidencia en el síndrome de burnout en los individuos involucrados. 

Si usted accede a participar en este estudio, se le pedirá que responda a varios cuestionarios, entre 

ellos, uno sobre el síndrome de Burnout adaptado al español de MBI-GS (Maslach Burnout 

Inventory-General Survey, by Schaufeli et al., 1996), y otro sobre la percepción del modelo de 

trabajo híbrido, adaptado de Carillo et al. (2020).  

Toda la información obtenida será confidencial, siguiendo el cumplimiento de la normativa 

vigente de Protección de Datos (Ley Orgánica 3/2018 de Protección de Datos personales y 

garantía de los derechos digitales), además de no ser grabada.  

La participación al estudio es totalmente voluntaria, por lo tanto, no hay una compensación 

económica, es por eso que, si se niega a participar, no va a suponer ningún problema. Así mismo, 

este estudio no tiene ningún riesgo ni beneficio, por este motivo, si en algún momento de la 

investigación alguna de las preguntas que se han planteado para el estudio le hace sentir 

incómodo/a, tiene el derecho de hacerlo saber a la investigadora y, si es el caso, no responderla.  

Finalmente, en el caso de tener dudas o querer ampliar la información sobre este estudio, puede 

dirigirse a la persona investigadora a través de esta dirección de correo: yullate@uoc.edu  

Declaro:  

1. Haber estado informada de manera clara y comprensible, habiendo podido consultar todas mis 

dudas, sobre los procedimientos y objetivos de la investigación.  

mailto:yullate@uoc.edu
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2. Mi participación en este estudio es completamente voluntaria, entendiendo que en cualquier 

momento me puedo retirar sin que esto altere nada del proceso asistencial.  

3. Saber que toda la información que facilito a los miembros de la investigación será totalmente 

confidencial, y solo los investigadores conocerán la identidad de los participantes en este estudio.  

4. Conocer el punto de contacto con el investigador en caso de tener la voluntad de obtener más 

información sobre el estudio. 
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