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Introducción                                
Con la situación m

undial referida al Coronavirus, m
uchos trabajadores deberán quedarse en casa durante 

largos periodos realizando teletrabajo. El estar trabajando en casa confinado, especialm
ente cuando no se 

está acostum
brado al teletrabajo, puede generar m

alestar psicológico que se debe tratar de prevenir. D
ebem

os 
centrarnos psicológicam

ente en que al no salir estam
os ayudando al bien com

ún y que el aislam
iento es 

esencial para toda la sociedad. Es por esto que, frente a la invasión de pensam
ientos sobre el aislam

iento, 
debem

os enfocarnos cognitivam
ente a que este ejercicio está salvando vidas.

En A
sociación Chilena de Seguridad hem

os generado una serie de recom
endaciones psicológicas para periodos largos trabajando 

dentro de casa,  tom
ando tam

bién en consideración a lo referido por la O
rganización M

undial de la S
alud y su “M

ental H
ealth 

and Psychosocial Considerations D
uring CO

VID
-19 O

utbreak” del 12 de m
arzo del 2020. Esta inform

ación es com
plem

entaria a 
las fichas sobre teletrabajo que ha desarrollado la ACH

S
 con consejos sobre planificación, autocuidado en com

putador, aspectos 
legales del teletrabajo y consejos preventivos.



M
antén tu lugar de trabajo lo m

ás 
lim

pio y ordenado que puedas
D

e ser posible, no trabajes en 
la m

ism
a habitación donde 

duerm
es, ya que esto ayudará a 

generar un lím
ite entre lo laboral 

y dom
éstico, generando un 

distanciam
iento psicológico con 

el trabajo. Adem
ás, ayudará a que 

cuando acabe el horario laboral 
puedas sim

plem
ente “dejar de 

ver” el lugar de trabajo

S
i no puedes dejar de trabajar 

en la m
ism

a habitación donde 
duerm

es, trata de separar 
visualm

ente (por ejem
plo, con un 

m
ueble) el lugar donde trabajarás 

y donde dorm
irás

P
R

EPA
R

A
N

D
O
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ÍA
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Los sím
bolos son recom

endables especialm
ente porque debem

os tratar de hacer un distanciam
iento psicológico 

entre nuestra vida dom
éstica y laboral, un “sím

bolo” que m
uestre que ya com

enzó el día laboral, así com
o un sím

bolo 
que dem

uestre que term
inó

S
e recom

ienda siem
pre ducharse

H
acer la cam

a 

Cam
biarse de ropa (no se recom

ienda trabajar en pijam
a, ya 

que eso no perm
ite generar una distancia psicológica entre tu 

vida dom
éstica y el m

om
ento de trabajo), 

O
rdenar el lugar de trabajo 

Preparar un café de “inicio”

Esto perm
itirá que no estem

os “trabajando” luego de 
term

inado el horario que nos habíam
os puesto para generar 

esta labor

G
uardar todo lo que se utiliza para trabajar 

Cerrar el notebook,  poner algo sobre lo trabajado o esconder 
el m

ouse o el lápiz de trabajo 

Lo im
portante es un gesto que se genere a diario y que nos 

m
uestre que hem

os dejado de trabajar
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A
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Planifica qué harás cada día, 
separando la m

añana en dos, contando 
con el alm

uerzo y luego separando la 
tarde en dos de nuevo. G

enera “hitos 
de avance”, ya que te perm

itirá un 
seguim

iento efectivo de tus tareas a 
desarrollar. A

sim
ism

o, determ
ina tus 

objetivos, estableciendo para cada uno 
de ellos un plazo de desarrollo (diario, 
sem

anal, m
ensual)

En cada separación de la m
añana y 

tarde deberás generar pausas que 
idealm

ente no im
pliquen trabajo 

dom
éstico. Te recom

endam
os tener 

claro los horarios de dichas pausas, 
al planificar y estructurar tus pausas 
ayudarán a que tu productividad no 
dism

inuya con el paso de las horas

R
ecuerda que en labores de digitación 

se recom
ienda no trabajar m

ás de 
20 m

inutos de m
anera consecutiva, 

para evitar una problem
ática del tipo 

m
usculoesquelético. D

escansa entre 8 
a 10 m

inutos, cada una hora de trabajo 
de digitación intensa
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A
l m

om
ento de trabajar en casa en largos periodos de tiem

po es im
portante tener claro tu horario de inicio - térm

ino y 
cum

plirlo, esto te ayudará a organizar m
ejor tu tiem

po libre y elim
inar interrupciones que interfieran en el trabajo



PA
U

SA
S

Es im
portante que las pausas sean 

m
om

entos de relajación u ocio, no 
m

om
entos para generar actividades 

dom
ésticas. S

on m
om

entos para leer 
un poco, com

er un snack saludable o 
si tienes m

ascotas, jugar con ellas

S
i tienes posibilidad, ponte un poco 

al sol. Ya sea salir al patio o al balcón 
unos m

inutos, es im
portante que 

nuestro cuerpo se exponga al sol unos 
m

inutos al día

Es im
portante tener al m

enos tres 
com

idas al día, el desayuno antes de 
iniciar la jornada laboral, el alm

uerzo 
a m

itad de la jornada, y la com
ida al 

finalizar el día.

A
l m

om
ento de planificar el día laboral en el teletrabajo, es im

portante generar una pausa de m
edia m

añana, alm
uerzo 

y pausa de m
edio día, esto perm

ite bajar el agotam
iento laboral y generar distanciam

iento psicológico entre lo laboral 
y dom

éstico
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S
i trabajas frente a un com

putador, recuerda no alm
orzar 

frente a él. El alm
uerzo es un m

om
ento de descanso que 

debes cum
plir. Esta es una recom

endación difícil de cum
plir, 

y ayuda que se cum
pla a diario, de no hacerlo es m

uy fácil 
que pasem

os de “trabajar m
ientras se alm

uerza” a “trabajar 
m

ientras ya pasó el horario de alm
uerzo”, las pausas son 

necesarias para no generar agotam
iento y lograr descansar 

del tiem
po laboral

R
ecuerda que, si tienes síntom

as de agotam
iento, fatiga 

o pérdida de concentración, haz una pausa que te ayude 
a retom

ar la concentración, com
o por ejem

plo realizar 
una pausa activa (elongar m

usculatura dem
andada en la 

digitación, elongar cuello y espalda, cam
inar por la casa, etc.)
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Es im
portante en m

om
entos 

de confinam
iento buscar 

cosas para hacer, el ocio 
m

uchas veces puede acentuar 
sintom

atología ansiosa o 
depresiva por lo que es ideal 
generarse un horario solo con 
los m

om
entos en los que se 

trabajará, sino tam
bién con qué 

se hará en los m
om

entos de 
ocio, ya sea leer, hacer deporte 
en casa o reparar cosas que 
hace tiem

po teníam
os olvidados 

en nuestro hogar

R
ecuerda que hay m

uchos 
deportes que puedes hacer sin 
salir de tu casa y en espacios 
reducidos, com

o yoga, baile, 
entrenam

iento funcional, etc. 

B
usca en Youtube “ejercicios 

para hacer en casa”

En los m
om

entos de ocio 
debem

os lim
itar la tecnología y 

privilegiar actividades físicas o 
m

anuales

S
i vives solo, no te aísles. El no 

hablar con am
igos o fam

iliares 
de form

a regular puede 
restarte habilidades sociales 
en el futuro, y aum

entar la 
sensación de soledad. A

genda 
m

om
entos para llam

ar a las 
personas con las que tienes 
vínculos afectivos, trata de que 
sea una llam

ada por teléfono 
o una videollam

ada, y no un 
m

ensaje de texto, la idea es 
generar redes de apoyo y no 
sim

plem
ente com

unicarse
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Cuando llegue el fin de sem
ana, 

im
agina que el lugar de trabajo 

está cerrado, no entres ni para 
lim

piarlo, ni para m
andar “un 

pequeño m
ail”

N
o te sobreinform

es respecto 
a la situación m

undial actual, 
es especialm

ente im
portante 

m
inim

im
zar el leer o escuchar 

noticias que te hagan sentir 
ansioso o angustiado. Es 
im

portante solo inform
arnos 

en m
om

entos específicos del 
día, y en m

edios creíbles y de 
fuentes confiables, ojalá solo 
una vez al día, centrándonos 
en los hechos, no en rum

ores 
ni desinform

ación, los hechos 
pueden ayudar a m

inim
izar 

los m
iedos, y nos ayuda 

a posteriorm
ente seguir 

ocupados en actividades com
o 

el trabajo o actividades de ocio 
placenteras

Adem
ás de protegerte, apoya a 

los dem
ás. Ayudar a otros en su 

m
om

ento de necesidad puede 
beneficiar tanto a la persona 
que recibe apoyo com

o al que 
ayuda. Por ejem

plo, hacer 
check-in por teléfono a vecinos 
o personas en su com

unidad 
que pueden necesitar ayuda 
adicional. Trabajar juntos com

o 
una com

unidad puede ayudar a 
crear solidaridad para abordar 
esta situación juntos

Evita usar estrategias de 
afrontam

iento poco útiles com
o 

el tabaco, el alcohol u otras 
drogas. A

 largo plazo, estos 
pueden em

peorar tu bienestar 
m

ental y físico 

Este es un escenario único y 
sin precedentes para m

uchos 
trabajadores. Aun así, usar 
estrategias que han funcionado 
para ti en el pasado para 
controlar los m

om
entos de 

estrés puede beneficiarte 
ahora. Es m

uy probable que 
sepas cóm

o desestresarse y 
no debes dudar en m

antenerse 
psicológicam

ente bien
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Consejos para largos 
periodos trabajando dentro 
de casa con niños



Explica a los niños que la situación de 
aislam

iento es por precaución, indicales 
que si bien el virus para ellos puede ser 
com

o un resfrío, para personas m
ayores 

puede ser m
uy grave, por lo que debem

os 
ayudar a que los dem

ás no se enferm
en, 

recalcar que es un acto solidario de m
ucha 

relevancia, los ayudará a desarrollar la 
em

patía y responsabilidad social

Explica que no son vacaciones, y que 
se les hará una rutina organizando los 
horarios. U

na buena práctica es que 
en conjunto escriban el horario de una 
m

anera entretenida y que éste esté en 
un lugar que todos puedan ver durante 
el día. Preocúpate de respetar el horario 
o actualizarlo si hay algo que m

odificar. 
M

antener una rutina es im
portante para 

su desarrollo y salud m
ental

Ideal es que, al m
enos en la m

añana, 
m

ientras tú trabajas ellos hagan las 
tareas recom

endadas por la institución 
educacional, o actividades educativas que 
pueden realizar
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Es im
portante separar el trabajo de la fam

ilia. En ocasiones, la fam
ilia suele ser objeto de la tensión laboral de la 

persona teletrabajadora puesto que el ám
bito laboral y el fam

iliar están unidos físicam
ente y no se dispone del apoyo 

social que se encuentra en una em
presa (pausas, sindicatos, com

pañeros de trabajo, etc.)
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En youtube podrán encontrar 
actividades físicas com

o yoga 
para niños o baile entretenido, 
que se pueden realizar en 
espacios pequeños

Incluye dentro de la rutina 
planificada que colaboren en 
las actividades dom

ésticas de 
lim

pieza y orden, así com
o al 

term
inar cada actividad, que 

sean los m
ism

os niños quienes 
ordenen y guarden

R
estringe el acceso a 

dispositivos m
óviles y de 

videojuegos, estableciendo un 
horario para ello, de m

anera 
de no afectar negativam

ente 
su desarrollo cognitivo, social y 
em

ocional

S
i hay m

ás de un adulto 
cuidando a los niños m

ientras 
se trabaja, o si se está en casa 
con adolescentes, una buena 
idea es generar un “código 
de trabajo”. Por ejem

plo, si 
la puerta está abierta pueden 
entrar y hablar o jugar, si la 
puerta está m

edio abierta 
pueden tocar a la puerta para 
ver si pueden hablar o jugar, y 
si está cerrada, no deben tocar 
salvo que sea una em

ergencia
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Ayude a los niños a encontrar form
as positivas de expresar 

sentim
ientos que podrían m

anifestarse en estos m
om

entos, 
com

o el m
iedo y la tristeza. Cada niño tiene su propia form

a 
de expresar em

ociones. A
 veces, participar en una actividad 

creativa, com
o jugar y dibujar, puede facilitar este proceso. 

Los niños se sienten aliviados si pueden expresar y com
unicar 

sus sentim
ientos en un am

biente seguro y de apoyo. Los niños 
pueden responder al estrés de diferentes m

aneras, com
o 

ser m
ás pegajosos, ansiosos, retraídos, enojados o agitados, 

orinarse en la cam
a, etc. R

esponda a las reacciones de su hijo 
de m

anera solidaria, escuche sus inquietudes y entreguele m
ás 

am
or y atención

Aunque no podrán ver al resto de la fam
ilia, utilice tecnología 

com
o S

kype, zoom
 o las video llam

adas de w
hatsapp para 

que hablen con los integrantes de la fam
ilia. Ideal es que 

sea aproxim
adam

ente a la m
ism

a hora, todos los dias, con 
diferentes m

iem
bros de la fam

ilia y am
igos

S
e les debe lim

itar el acceso a inform
ación, sobre todo televisión. 

Es im
portante filtrar qué y cóm

o se les dice 

D
urante los m

om
entos de estrés y crisis, es com

ún que los 
niños busquen m

ás apego y sean m
ás exigentes con los padres. 

Los niños observarán los com
portam

ientos y em
ociones de los 

adultos en busca de pistas sobre cóm
o m

anejar sus propias 
em

ociones durante los m
om

entos difíciles. Los niños necesitan 
el am

or y la atención de los adultos en tiem
pos difíciles. D

eles 
tiem

po y atención extra. R
ecuerde escuchar a sus hijos, hablar 

am
ablem

ente y tranquilizarlos

Trate de m
antener a los niños cerca de sus padres y fam

iliares 
y evite separar a los niños y sus cuidadores en la m

edida 
de lo posible. S

i se produce una separación (por ejem
plo, 

hospitalización), asegúrese de un contacto regular (por 
ejem

plo, por teléfono o videollam
ado)
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