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2. Resumen

Este trabajo analiza como la disponibilidad permanente impuesta por el teletrabajo y
modelos hibridos o en pocas palabras la hiperconectividad, va disminuyendo la barrera entre los
limites de lo laboral y lo personal y esta pérdida de limites tiene consecuencias graves puesto que
intensifica el estrés laboral y aumenta las posibilidades de sufrir el sindrome de burnout entre los

colaboradores.

Para dar respuesta a la pregunta orientadora se realiz6 una revision narrativa-sistematica
de literatura académica en EBSCO, Redalyc, Scielo y Dialnet, complementadas con Google
Académico y enfocada en publicaciones entre 2019 y 2026 sobre la poblacion trabajadora, con
este material se construye un marco tedrico que cubre tres partes, el estrés laboral en sus formas
aguda y cronica, la hiperconectividad junto con el derecho a la desconexion digital y el sindrome
de burnout el cual ya es reconocido como una enfermedad laboral en Colombia desde el decreto

1477 del 2014.

Los hallazgos muestran una progresion evidente y es que cuando no existen espacios
reales de desconexion el colaborador queda atrapado en un estado de alerta permanente el cual
no le permite recuperarse entre jornadas, este desgaste continuo va transformando el estrés agudo
en cronico y de ahi pasa al burnout , el estudio de ausentismo laboral EALI (ANDI, 2024)
reporta 9,4 dias de incapacidad promedio por trabajador, por otro lado, las cifras de burnout en
el sector de la salud que documenta Bernal (2025) confirma que este desgaste tiene un impacto

medible en la salud de las personas y en la productividad de las organizaciones, en Colombia se
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tiene un marco normativo relevante en esta materia pues cuentan con la Ley 2191 de 2022 Ia
cual trata sobre la desconexion laboral y la sentencia C-331 de 2023 de la Corte Constitucional,
el problema es que en la realidad las empresas y colaboradores han normalizado la disponibilidad

fuera del horario laboral y la norma se queda corta ante esta costumbre.

Este trabajo concluye que revertir este problema exige una vigilancia frecuente por parte
del Ministerio del Trabajo y ARL junto con estrategias de prevencion empresariales que se

cumplan de verdad.

3. Palabras clave

Estrés laboral, burnout, trabajo, salud e hiperconectividad laboral.

4. Pregunta orientadora de la busqueda

(De qué manera la reduccion de los limites entre la vida laboral y la vida personal,
provocada por la hiperconectividad digital hace que el estrés laboral aumente y que el

agotamiento emocional (burnout) aparezca en los colaboradores?

Tras la consolidacion de las modalidades de teletrabajo y trabajo hibrido que se han
implementado en algunas compaiias después de la pandemia, se puede evidenciar un aumento en
cuanto a las personas que sufren de estrés laboral puesto que al no contar con ese espacio que
separa el entorno laboral con el personal los colaboradores no se dan cuenta del tiempo que le
dedican a cumplir con sus obligaciones laborales y al exigirse tanto esto los lleva a pasar el

limite y dedicar mas tiempo a sus asuntos laborales dejando de lado su vida personal.
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Cuando estos limites se borran no solo se ve afectado el colaborador, sino que también
las compaiiias a las que pertenecen puesto que estas se ven afectadas en cuanto a sus resultados
por ejemplo, en el entorno econdmico, al presentarse un aumento de incapacidades por
enfermedades laborales, conlleva a la rotacion de personal lo cual baja el rendimiento de la
operacion de las empresas y aumenta los costos de las mismas pues deben de cubrir las
incapacidades y en los casos graves en los cuales estas son muy largas se debe de pagar una

persona que cubra el puesto lo que lleva a mas gastos de personal.

En Colombia ya se cuenta con cifras que respaldan este punto, segun el estudio de
ausentismo laboral EALI reportado por la (Asociacién Nacional de Empresarios de Colombia
ANDI, 2024) el promedio de dias de ausencia por colaborador llega a 9,4 dias en ese afio, con un
costo equivalente al 6,18% del salario por empleado, esto confirma que el desgaste emocional no

es subjetivo sino una verdad que impacta de manera importante las compafiias.

En Colombia se identifico la hiperconectividad digital como un riesgo importante y que
requiere de intervencion regulatoria, por lo tanto en el marco legal se expidi6 el Decreto 1477 del
2014 del Ministerio del Trabajo en el cual se estable la tabla de enfermedades laborales del pais
reconociendo el burnout como una enfermedad laboral, posteriormente en el afio 2022 se
implemento la Ley 2191 por el Congreso en la cual se regula y promueve la desconexion laboral
con el fin de que las empresas cumplan con dar el tiempo de descanso legal a sus colaboradores
puesto que se implantan sanciones en caso de incumplimiento y por ultimo La Corte
Constitucional también realiz6 un aporte importante con la sentencia C-331 de 2023 (Corte

Constitucional de Colombia, 2023) la cual condiciona las excepciones dadas en el Articulo 6 de
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la Ley 2191 para que incluso los colaboradores en cargos de direccion y confianza tengan el

derecho de un descanso efectivo.

En la actualidad Colombia enfrenta una crisis de salud publica en dos partes, el personal
de la salud ya presentaba altos niveles de estrés laboral antes de que ocurriera nada de esto, en la
investigacion de (Bernal, 2025, pag. 31) se registran prevalencias de burnout de mas del 50% en
el personal de la salud un dato que ya era preocupante en condiciones “normales” a esto ahora se
le suma la emergencia que presenta al pais debido al terremoto del 10 de agosto el cual causéd
dafios en mas de 80 centros de salud, dejo hospitales enteros evacuados o colapsados y servicios
de urgencias operando a mas del 200% de su capacidad, la combinacion de estos dos factores es
lo que convierte esto en un grave problema de salud publica real, pues los médicos tienen un
mayor riesgo de error por fatiga extrema, se presenta un colapso de la capacidad hospitalaria y
un aumento del riesgo psicosocial, en conclusion esto se trata de un evento de crisis aguda que

cae sobre una condicidén que ya venia deteriorada.

El sismo visto desde la perspectiva del riesgo psicosocial es un catalizador que intensifica
las demandas laborales que ya existian puesto que la emergencia asistencial prolongada aumenta
las exigencias del trabajo, incrementa la carga mental, la responsabilidad sobre la vida de otras
personas y el ritmo de trabajo, todo esto ocurre al mismo tiempo lo cual se traduce en una
reduccion del margen de recuperacion entre turnos, saturacion de la capacidad del personal y una

ampliacion de exposicion a factores de riesgo.
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5. Metodologia de busqueda de la informacion

Con la finalidad de dar respuesta a la pregunta orientadora sobre cémo la
hiperconectividad digital aumenta el estrés laboral y favorece la aparicién del agotamiento
emocional (burnout), se realizd una busqueda documental, exhaustiva y cualitativa en
repositorios académicos, se opto por un disefio de revision narrativo-sistematico esto permite
compilar y clasificar evidencia de diferentes disciplinas como la psicologia organizacional, el
derecho laboral y la salud ocupacional y que resulta adecuado puesto que el trabajo busca

comprender como se relacionan estos conceptos y no hacer mediciones propias.
5.1.Bases de datos consultadas.

EBSCO, Redalyc, Scielo y Dialnet, complementadas con Google Académico para la

1dentificacion de literatura relevante.
5.2.Palabras claves utilizadas.

Estrés laboral, burnout, agotamiento emocional, hiperconectividad digital, limites

trabajo-vida.
5.3.Criterios de inclusion.
e Articulos cientificos, libros y tesis de grado o posgrado.
e Publicaciones entre el 2019 y 2026

e Estudios que se centran en la poblacion trabajadora.
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5.4.Resultados del proceso de busqueda

De los documentos encontrados se seleccionan aquellos con més relevancia tematica y

rigor metodoldgico para sustentar el marco tedrico del presente trabajo.

6. Sustentacion tedrica de la pregunta

6.1. El estrés laboral.

El estrés laboral se define como una respuesta psicofisioldgica que se presenta cuando las
exigencias en el entorno laboral superan los recursos y capacidades de las personas para
manejarlas, esta diferencia entre las expectativas que se tienen del puesto y el rendimiento no
solo afecta la salud fisica y mental del colaborador, sino que también influye en la productividad

y el ambiente laboral. Al respecto (Salamanca & Garavito, 2021, pag. 3) sostienen lo siguiente:

Hoy en dia, se asegura que los trabajadores que mas presentan estrés laboral son aquellos
en los que los requerimientos prevalecen sobre los conocimientos y habilidades, esto lleva a un
costo personal, social y econémico notable, ya que las secuelas del estrés laboral no se limitan a
la esfera profesional, sino que se amplia a menudo a la vida personal y familiar o se derivan de

ellas

Es importante conocer las dos formas en las cuales se manifiesta el estrés laboral. Por un
lado esta el estrés laboral agudo el cual es una respuesta inmediata y temporal que se activa ante
una exigencia especifica, pero que una vez se resuelve la persona vuelve a su estado de
tranquilidad, por otro lado, el estrés cronico ocurre cuando esta activacion se repite una y otra

vez, sin que se tenga el tiempo suficiente para recuperarse, de este modo la persona se queda en
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un estado de alerta permanente y justamente esto lo que con el paso del tiempo termina

generando condiciones mas severas y complicadas de salud.

A menudo el estrés laboral crénico desencadena una serie de enfermedades como;
migrafas, tension muscular, molestias gastrointestinales, resfriados y trastornos del suefio o en
casos mas graves sindrome de burnout, presion arterial o enfermedades cardiovasculares y
cerebrovasculares, las cuales no solo afectan el rendimiento laboral de los colaboradores, sino
que su vida diaria, puesto que se agota por completo su energia al no ser capaz de desconectarse
mentalmente del trabajo lo que genera que se deteriore de manera significativa su bienestar
integral, reduce la motivacion y dificulta la convivencia en el entorno tanto laboral como

personal. Profundizando en esta idea se ha descrito que:

La percepcion del estrés se produce en corto plazo de diferentes series de
manifestaciones, el autoestima, los sentimientos, pensamientos negativos, conflictos
interpersonales y de asociacion a cualquier entorno, alteracion metabolica, y otros cambios que
surgiran que envuelve a este detonante a convertirse en un amenazante negativo de estrés, asi
mismo otras taxonomias incluyen consecuencias de caracter mas grave como hipertension
arterial, depresion, alcoholismo, pensamientos suicidas, Ulceras géstricas etc., y esto refleja en

ser atendida a la cronicidad de las experiencias de estrés. (Chavez et al., 2024, pag. 5)

De esta manera, queda claro que cuando el estrés pasa de ser un problema temporal y se
convierte en una constante del dia a dia, deja unas secuelas importantes en quienes lo padecen
puesto que se afecta como ya se ha mencionado, su salud fisica y emocional y al no tener un

adecuado descanso termina sobrepasando a los colaboradores desgastandolos poco a poco hasta



UNIREMINGTON'

CORPORAE:ION UNIVERSITARIA REMINGTON

NIO 21 DE 1

TRABAJO DE GRADO
Opcién Seminario-Diplomado.

11
que ya no son capaces de responder de una manera idonea, lo que lleva a desarrollar una
condicién mas grave como el sindrome de burnout. Esto se debe a que “en las ultimas etapas el
cansancio psiquico se manifiesta porque el sujeto desarrolla actitudes negativas sobre su persona,

su actividad laboral, acompafiado de baja autoestima y sentimientos de ineficacia e

incompetencia” (Acero, 2020, pag. 28)

Si bien las consecuencias por el estrés laboral perjudican primordialmente a los
colaboradores, no deja de ser una afectacion importante también para la organizacion puesto que
al presentarse estos casos se reduce la productividad, se incrementa el ausentismo laboral por
incapacidades, lo que termina impidiendo el cumplimiento de los objetivos de la empresa. Al
respecto (Marina, 2019, pag. 13) afirma que “Las consecuencias del estrés para la empresa
estarian: incremento del absentismo, aumento de la rotacion de los puestos de trabajo, pérdida de
la calidad de los productos y aparicion de los servicios mediocres, asi como, dificultades en las

relaciones interpersonales”

Estas consecuencias organizacionales son el reflejo claro de como el estrés laboral
impacta negativamente, por lo tanto, es de suma importancia que se implementen medidas con
las cuales los colaboradores tengan la plena certeza de que, si presentan sintomas como los
mencionados anteriormente, cuentan con el apoyo de la empresa y superiores para darle el
manejo adecuado a la situacion, de esta manera se fomenta un entorno laboral saludable y

agradable y a su vez se impulsa el compromiso hacia el trabajo.

6.2.Limites entre la vida laboral/personal.

6.2.1. Hiperconectividad laboral.
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Se entiende por hiperconectividad laboral el estado de disponibilidad permanente de los
colaboradores y el uso continuo y casi permanente de dispositivos digitales para atender asuntos
del trabajo fuera de su horario laboral. En la actualidad este fendmeno se encuentra en aumento
con las diferentes modalidades laborales que se desempenan después de la pandemia del COVID
19, como el teletrabajo o los modelos hibridos, en la mayoria de organizaciones se ha
normalizado la exigencia de estar disponibles y dar respuesta de manera inmediata a los
requerimientos de los superiores sin importar dia u hora, esta dinamica lleva a los colaboradores
a un estado de alerta permanente por lo cual se disminuye la linea entre la vida personal y la vida

laboral aumentando de manera significativa el riesgo de padecer agotamiento fisico y mental.

(Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST), 2026)
6.2.2. Derecho a la desconexion laboral

Para contrarrestar la disminucion de los limites entre el entorno laboral y la vida personal
causado por las herramientas digitales, la normativa legal y psicologica organizacional
promueven la desconexion digital como un derecho fundamental (Ley 2191, 2022) la
efectividad de esta radica en el establecimiento y cumplimiento de limites operativos claros que
impidan la asignacion o atencion de tareas en horarios de descanso, fortaleciendo el rendimiento

general y la salud psicosocial de cada uno de los colaboradores de la organizacion.
6.3. Sindrome Burnout.

El sindrome de Burnout se entiende como un conjunto integrado por tres componentes
clave: El agotamiento emocional, la despersonalizacion y la reduccion de la realizacioén personal

en el trabajo, el agotamiento emocional representa el nucleo del sindrome y surge ante la
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exposicion continua a exageradas demandas laborales. Investigaciones en sectores altamente
exigentes como la salud y la educacion demuestran que la sobrecarga de tareas, las largas

jornadas laborales, escasez de insumos y la falta de barreras entre el trabajo y la vida personal

aceleran la aparicion de este fenomeno.

Asimismo, la falta de reconocimiento institucional y poca ayuda entre compafieros llevan
a que se empeore la situacion, como consecuencia el colaborador pierde la motivacion y perciba

su trabajo mas como una carga que como una fuente de desarrollo.

Al respecto, el estudio de (Vera Carrasco, 2022) reafirma que, actualmente se le reconoce
como un proceso multicausal y muy complejo, en donde (ademads del estrés) se ven involucradas
variantes como el aburrimiento, crisis en el desarrollo de la carrera profesional, pobres
condiciones econdmicas, sobrecarga laboral, falta de estimulacion, pobre orientacion profesional

y aislamiento.

En la actualidad el burnout esta reconocido como enfermedad en la tabla de
enfermedades laborales creada por el (Ministerio del Trabajo, 2014), pero muchos trabajadores
ni siquiera saben de su existencia, esto resulta muy preocupante puesto que en caso de padecerlo

no tendran el conocimiento de que es ni como manejarlo agravando mas su situacion.
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Tabla 1. Clasificacion normativa e instrumento de medicion del sindrome de burnout

como enfermedad laboral en Colombia

Elemento

Descripcion

Relacion con el fenomeno
estudiado

Agente de riesgo

Agentes psicosociales: factores de
riesgo para la salud originados en la
organizacion del trabajo, que generan
respuestas fisioldgicas, emocionales y
cognitivas.

La hiperconectividad digital y la
difuminacion de los limites
trabajo-vida se enmarcan dentro
de este tipo de agente de riesgo.

Grupo de
enfermedad
(Decreto 1477 de

2014)

Grupo IV — Trastornos mentales y del
comportamiento.

Agrupa las patologias derivadas
de la exposicién sostenida a
agentes psicosociales, incluido el
estrés cronico no resuelto.

Enfermedad Sindrome de agotamiento profesional | Reconocido como enfermedad
reconocida (sindrome de burnout), codificado bajo | de origen laboral cuando se
CIE-10 Z73.0. establece la  relacion de
causalidad con la exposicion a
agentes psicosociales del trabajo.
Enfermedades Trastorno de estrés postraumatico | Evidencian que el marco
asociadas al mismo | (F43.1), episodios depresivos (F32), | normativo colombiano reconoce
grupo (ejemplos) | trastorno de ansiedad generalizada |un  espectro  amplio  de
(F41.1). consecuencias del estrés laboral
no resuelto, del cual el burnout es

una manifestacion especifica.
Instrumento de | Maslach Burnout Inventory (MBI). Instrumento  psicométrico de
medicion clasico referencia internacional para

evaluar las tres dimensiones del
sindrome;  complementa el
diagnostico clinico exigido para
la calificacién de origen laboral
en Colombia.

Nota. Elaboracion propia a partir del Decreto 1477 de 2014 (Ministerio del Trabajo,

2014) y de Maslach y Jackson (1981).
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Por eso es tan importante la difusion de esta informacion en los espacios de trabajo y
realizar capacitaciones a los colaboradores para que asi puedan reconocer los sintomas a tiempo

y puedan buscar ayuda profesional temprana. La prevencion y sensibilizacion continua son al

final la Gnica herramienta que realmente protege la salud de los trabajadores y sus derechos.
6.3.1. Estrategias de prevencion y superacion del sindrome de burnout.

El burnout no aparece de la nada, este es el resultado de un estrés laboral que no se

atendio a tiempo, por eso su manejo se tiene que dar en dos partes a la vez.

Del lado de la persona, lo que marca la diferencia son cambios concretos: Parar de verdad
durante la jornada laboral, tomarse el descanso enserio, aprender a poner limites frente al trabajo,
practicar y tener herramientas de relajacion, mantener cerca a las personas que les brindan ayuda
como familia y amigas y sobre todo buscar ayuda profesional cuando los primeros sintomas de

agotamiento aparecen y no esperar hasta que la situacion se salga de control.

Del lado de la empresa, la intervencidon es mas interna puesto que se requiere repartir la
carga de trabajo de manera inteligente, abrir espacios donde las personas puedan hablar y
expresar que estan saturadas de trabajo sin miedo a que esto les repercuta, implementar
programas de salud y bienestar laboral, formar a los lideres de areas para que logren identificar
las sefiales antes de que sea tarde y sobre todo asegurar que el derecho a la desconexion digital se

cumpla realmente.

Una vez el sindrome ya ha afectado al colaborador, no son suficiente estas medidas

preventivas, sino que se hace necesario tomar medidas mas severas, como la de bajar
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considerablemente la cantidad de trabajo por un largo tiempo, acompafiamiento profesional
continuo y en los casos mas severos se requiere de incapacidad médica para que la persona tenga
tiempo de recuperarse antes de volver a sus funciones. Al final de lo que se trata es de devolver a

las personas algo que la hiperconectividad les ha estado quitando poco a poco y es el tiempo de

recuperacion y descanso, tiempo de calidad en familia, que evita que el estrés se vuelva cronico
6.4.Relacion entre la hiperconectividad y el estrés cronico.

Volviendo a la pregunta orientadora que guia este trabajo, el andlisis tedrico evidencia la

conexion entre la hiperconectividad digital y que el estrés laboral llegue a un punto crénico.

Todo inicia con el hecho de que se pierde el limite entre el trabajo y la vida personal, esto
ocurre cuando se normaliza el hecho de estar disponible todo el tiempo a través del celular o el
correo llevando a que el colaborador deje de tener momentos reales de desconexion y mantenga

en un estado de alerta incluso fuera de su horario laboral.

Este estado de alerta permanente es justamente lo que lleva el estrés a un punto cronico
puesto que si los colaboradores no tienen estos momentos de desconexion real, el cuerpo y la
mente no llegan a recuperar el equilibrio antes de que llegue la siguiente exigencia, de este
modo, se crea un ciclo de continua exposicidn al no contar con el descanso que en condiciones
normales ayudaria a controlar estos efectos, cuando este estrés cronico perdura en el tiempo deja
de ser solo estrés y se convierte en burnout el cual es el punto donde el agotamiento emocional
sumado a la despersonalizacion y la sensacion de no rendir igual se fijan de una forma casi

permanente.
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En este orden de ideas la hiperconectividad digital no es una causa aislada sino un
detonante que acelera el paso del estrés agudo al estrés cronico y de ahi al burnout puesto que
justamente elimina el tiempo de descanso donde el colaborador puede soltar la carga laboral y
distraer su mente en pasatiempos, convivencia familiar o simplemente descansar, todo esto sin

ningun tipo de interrupciones de caréacter laboral, de esta manera, se da respuesta a la pregunta

orientadora de esta buisqueda.
7. Conclusiones.

A partir del analisis documental realizado se concluye que la hiperconectividad digital es
uno de los factores determinantes en la disminucidn de los limites entre la vida laboral y la vida
personal de los colaboradores, puesto que al normalizar la disponibilidad constante y se pierden

los espacios de desconexion que el cuerpo y la mente requieren para recuperarse.

La revision tedrica demuestra una progresion, el estrés laboral inicia de una respuesta
inmediata y momentanea dando paso al estrés agudo y cuando la persona no cuenta con el
tiempo suficiente de descanso, el cuerpo permanece en un estado de alerta permanente dando
inicio al estrés cronico el cual es justamente el que termina llevando a complicaciones graves

como el burnout.

Lo que se vive en Colombia es contradictorio, puesto que si bien existe un marco
normativo importante como el Decreto 1477 del 2014 el cual reconoce el burnout como una
enfermedad laboral y sus causales, y la Ley 2191 del 2022 que regula el derecho a la
desconexion laboral, en la realidad lo que ocurre en el dia a dia es totalmente lo opuesto porque

se ha normalizado tanto por parte de las empresas como de los colaboradores el hecho de recibir
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cualquier tipo de interaccion laboral fuera de la jornada legal, esto complica el hecho de que se

cumplan las normas a cabalidad puesto que al normalizar estos actos lo mas probable es que no

se presenten quejas ante las entidades competentes y no se regule este tema.

Las consecuencias de esto no se quedan solo en lo individual, sino que también afecta en
la sostenibilidad de las organizaciones, puesto que al presentar cualquiera de estas enfermedades
se deriva en ausentismo laboral ya sea por incapacidad o renuncia, rotacion de personal, menos
productividad al tener que contratar personal nuevo el cual se debe de capacitar y esperar a que
se adapte al puesto y sobrecostos en los casos en que se tenga que cubrir incapacidades muy

largas y en nuevas contrataciones.

De acuerdo a todo lo expuesto seria de vital importancia fortalecer los mecanismos de
vigilancia y cumplimiento de la normativa vigente en el cual el Ministerio del Trabajo y las ARL
estén mas activas en la verificacion de las condiciones laborales reales de los colaboradores, por
parte de las empresas es importante capacitar a su personal en la deteccion temprana de los
sintomas del estrés laboral, realizar programas de prevencion, pausas activas, respetar los limites
de horario y tener acompanamiento psicologico para atender los problemas que se lleguen a

presentar antes de que estos pasen a condiciones clinicas mas severas.
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