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Adiccion al trabajo tras la pandemia: cuando la conexion nunca se
apaga.

La pandemia de COVID-19 transformd profundamente nuestra forma de trabajar. El
teletrabajo, las reuniones virtuales y el acceso permanente al correo electrénico o a las
plataformas de mensajeria laboral permitieron mantener la actividad profesional fuera
de la oficina y aportaron nuevas posibilidades de flexibilidad. Sin embargo, también
contribuyeron a que las fronteras entre tiempo laboral y personal fueran cada vez menos
visibles. En este nuevo escenario surge una pregunta relevante desde el ambito de las
adicciones: ¢qué ocurre cuando trabajar deja de ser Unicamente una obligacién o una

fuente de satisfaccion y se convierte en una necesidad dificil de controlar?

Fuente: ChatGPT

La adiccion al trabajo, habitualmente estudiada bajo los términos workaholism o work
addiction, no consiste simplemente en dedicar muchas horas al empleo. Se caracteriza
por una fuerte presidn interna para trabajar, pensamientos persistentes relacionados con
las obligaciones laborales incluso durante el tiempo libre y una inversion de esfuerzo que
supera lo razonablemente esperado. Por ello, es importante diferenciarla del work
engagement: una persona puede sentirse muy comprometida y motivada con su
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profesidon sin experimentar esa necesidad compulsiva de continuar trabajando. La
evidencia disponible relaciona el workaholism, a diferencia del compromiso laboral
saludable, con consecuencias negativas para la salud, el bienestar y la vida familiar (Taris

& de Jonge, 2024).

Aunque resulta dificil establecer una cifra Unica debido a las diferencias entre
instrumentos y poblaciones estudiadas, el fendmeno dista de ser excepcional. Una
revisidon sistematica y metaanalisis que reunié 53 estudios con 71.625 participantes y
datos procedentes de 23 paises, estimé una prevalencia agrupada de workaholism del
15,2 %, que se situd en el 14,1 % tras ajustar por posible sesgo de publicacion. Los propios
autores advierten de una elevada variabilidad entre los estudios, por lo que estos
porcentajes deben interpretarse con cautela y no como la prevalencia de un diagnéstico

clinico (Andersen et al., 2023).

La evidencia no permite afirmar que trabajar desde casa convierta necesariamente a una
persona en adicta al trabajo. Sin embargo, determinados elementos de esta modalidad
pueden facilitar que desaparezcan las seiales que tradicionalmente marcaban el final de
la jornada. Un estudio con 668 trabajadores de diferentes organizaciones de Lituania
encontrd que una mayor carga de trabajo se relacionaba con niveles mds altos
de workaholismy que esta asociacion era mas intensa entre quienes trabajaban
completamente en remoto que entre quienes acudian presencialmente a su lugar de

trabajo (Morkevicitté & Endriulaitiené, 2021).

Los datos mads recientes refuerzan la necesidad de evitar explicaciones demasiado
simples. Costantini et al. (2025), en un estudio con 727 trabajadores italianos, observaron
que la relacién entre intensidad del trabajo remoto y workaholism variaba dependiendo
de las caracteristicas y estrategias laborales de los empleados. En algunos perfiles, una
mayor intensidad del trabajo remoto se relacionaba con un aumento de determinados
componentes del trabajo compulsivo, mientras que en otros la relacién seguia patrones
diferentes. Esto no podria hacer pensar que el riesgo no esta Unicamente en trabajar
desde casa, sino en la combinacion entre las condiciones laborales, las demandas

percibidas y la forma en que cada persona regula su implicacién con el trabajo.

La tecnologia puede contribuir ademdas a que la jornada resulte mucho mas dificil de

terminar. El ordenador puede apagarse, pero el correo electrénico, los mensajes o las
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notificaciones laborales contintan llegando al teléfono mévil. Un estudio reciente sobre
el uso del smartphone por motivos laborales fuera del horario de trabajo encontrd una
relacion consistente entre esta practica y mayores dificultades para mantener las
fronteras entre vida laboral y personal. La capacidad de desconectar psicolégicamente del
trabajo aparece como uno de los elementos relevantes para explicar esta relacién (Blake
et al., 2024). Para una persona con tendencia al trabajo compulsivo, disponer
permanentemente de una puerta de entrada a las obligaciones laborales puede dificultar

todavia mas la desconexidn.

Las consecuencias tampoco terminan cuando finaliza la jornada. Una revision sistematica
y cinco metaanalisis publicados en 2024 encontraron que la adiccidn al trabajo se asociaba
con un peor equilibrio entre trabajo y vida personal, menor funcionamiento social y
mayores dificultades en las relaciones familiares, de pareja, con amistades y con
companieros de trabajo (Kenyhercz et al., 2024). Asi, trabajar compulsivamente no supone
Unicamente “trabajar demasiado”: puede implicar que el empleo vaya desplazando
progresivamente espacios destinados al descanso, las relaciones sociales y otras

actividades necesarias para el bienestar.

Por ello, prevenir la adiccidn al trabajo en el contexto laboral actual requiere mirar mas
alla de la responsabilidad individual. Establecer limites claros a las comunicaciones fuera
de horario, evitar culturas organizacionales que premien la disponibilidad permanente,
respetar los periodos de descanso y favorecer una desconexion digital real pueden
contribuir a crear entornos menos propicios para el sobretrabajo compulsivo. Del mismo
modo, resulta importante aprender a identificar cuando la elevada dedicacidn deja de ser

una eleccién y empieza a estar guiada por una necesidad dificil de controlar.
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