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El teletreball és hibrid: part a I'oficina, part en remot



Teletreball i salut

Que diu la recerca sobre teletreball i salut?




Avantatges i desavantatges del teletreball

major atractiu de I'empresa: atreure i retenir
treball qualificat

m major flexibilitat de les activitats i els serveis
oferts

Avantatges Desavantatges
Indivi- m millora en I'equilibri entre vida laboral i familiar |m dificultat per separar el treball remunerat de la vida privada
du possibilitat de treball, malgrat la mobilitat aillament i falta d'accés a la informacio formal i informal que es comparteix en
reduida un lloc fix de treball
m reduccid del temps i els costos de m empitjoren les relacions socials laborals (companys/es, direccio)
desplacament (i estrés i fatiga relacionats amb = llargues jornades de treball
el transport) m treballar fora de les hores de treball habituals (durant el temps lliure)
m calendaris flexibles i més llibertat de decisié per 'm enfrontar-se només amb problemes, sense el suport adequat (amb I'estrés
gestionar el temps de treball associat)
m possible augment de I'autonomia en el treball m desenvolupar trastorns musculoesquelétics si els aspectes ergonomics
relacionats amb el treball de les TIC no es gestionen correctament
Ocu- |m reduccio del risc d'accidents en carretera augmenta els riscos si no es realitzen avaluacions de risc adequades
pador m estalvis en espais d'oficina i costos associats m supervisié mes deliberada per als rols directius il necessitat de trobar noves

formes de direccio

m dificultats per proporcionar el suport necessari als les persones que
teletreballen
possible disminucio del compromis i una caiguda en l'esperit de I'equip
la comunicacio interna es pot fer més dificil

Font: OHS Wiki. Practical tips to make home-based telework as healthy, safe and effective as possible.
- https://oshwiki.eu/wiki/Practical_tips_to_make_home-based telework_as_healthy, safe _and_effective_as_possible




Teletreball i salut fisica

Amplia evidéncia sobre I'impacte del treball prolongat en ordinador sobre salut fisica en context
d’oficina, perd poca en context de teletreball

Recerca en teletreball mostra impactes positius i negatius:

POSITIUS

e Millora la salut auto-percebuda dels teletreballadors a casa
e Redueix la pressio sanguinia
o Reduccidé dels problemes d’hipertensio arterial

o Pressido més alta durant el treball a I'oficina que durant el teletreball a casa
e Evita la transmissio de virus

NEGATIUS

e Problemes derivats del disseny del lloc de treball i les llargues jornades
e Presencialisme virtual durant malaltia




Teletreball i salut mental (1)

Recerca sobre impacte en I'estrés

e Meés conflicte entre treball i familia que els e Millora equilibri entre vida personal i laboral
horaris de 9 a 5, sobre tot quan les demandes
del treball s6n altes e Durant COVID: més temps de qualitat amb
e Durant COVID: menys oportunitats de socialitzar mascotes i familia

i més conflicte feina-familia
e El menor temps de desplagament, la major

e Jornades més llargues o - :
e Aillament social o brofessional autonomia i flexibilitat afavoreixen la salut mental
_ P i el benestar social
e Augment del ritme de treball
e Més violéncia i assetjament, incloent el e Menor risc de depressio que els que no
ciberbulling teletreballen
Tecnoestres




Teletreball i salut mental (2)

En I'impacte sobre la salut mental no és tan e Paper clau de 'adequada organitzacio i
important la quantitat de teletreball, sino: implementacio

e Suport social de companys/es e Paper clau de les diferéncies individuals:
e Participacié en presa de decisions o Preferéncia per la integracio o la

e Autonomia en les tasques separacio

e Conflicte de treball amb vida familiar o Disponibilitat d’'entorn adequats per

teletreballar a la llar




Teletreball i conductes de salut

Podriem pensar que el teletreball empitjora les
conductes de salut Pero diversos estudis han mostrat relacié
entre teletreball i:
e menor risc de consum de tabac i alcohol
e menor risc d'obesitat
e més activitat fisica (preferencia per

La conducta durant el teletreball esta fora del control
de I'ocupador:
e politiques anti-tabac, consum d’alcohol |

drogues...
entrenament de forca i estiraments)
El lloc de treball dona oportunitats per mantenir-se e mes temps en preparacio i consum
actiu, reduir sedentarisme d’aliments

e desplacaments entre llar i feina
e programes en el lloc de treball: pauses actives
e activitat no planificada




Teletreball i salut

Implicacions practiques




e
Implicacions practiques (1)
Generals

\/ Donar informacid, guies i formacioé rellevants per reduir I'impacte
sobre la salut fisica, psicosocial i mental

Formar les persones directives perque sapiguen gestionar els riscos
adequadament, puguin liderar a distancia i promoguin la salut laboral

AN

Establir el dret a la desconnexié i assegurar suficient descans,
\/ mantenint un horari regular
e Elreqistre de la jornada (obligacié legal) pot ser una eina
d’aprenentatge
e Evitar que els carrecs directius contactin fora de I'horari laboral
També la resta de la plantilla



e
Implicacions practiques (2)
Salut fisica

e Proporcionar I'equipament adequat

e Donar formacio sobre les estrategies recomanades: com preparar i ajustar el lloc de
treball per a una bona postura, adoptar habits saludables de treball amb l'ordinador,
variar la postura al llarg de les hores.

e Avaluacio i supervisio de les condicions ergonomiques, amb l'aplicacido de mesures
correctores.
o Cal permis per accedir al domicili (el treballador es pot negar)
o Autoavaluacié
o Videoconferencia, fotografies

e Recursos i formacié online sobre com gestionar la frontera entre vida laboral i
personal i les demandes simultanies d’ambdues, per millorar la percepcié de control i
reduir I'estres

e Promoure les pauses actives




e
Implicacions practiques (2)
Salut psicosocial

e Informar sobre els potencials riscos psicosocials associats al teletreball, els
simptomes inicials de la malaltia mental, i com poden accedir a suport per a la salut

e Afavorir les interaccions socials regulars, en persona o virtuals, per disminuir
I'aillament

e Proporcionar eines de comunicacié adequades

e Limitar el nombre de reunions, substituir per comunicacié asincrona quan
s’escaigui

e Formar sobre les formes de conducta adequades en les interaccions amb
companys/es, i sobre com identificar i respondre a 'assetjament, especialment el
digital.
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