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1. INTRODUCCIÓN
Los recientes cambios en el mundo del trabajo, tales como la flexibilidad laboral, la intensificación 

del trabajo y la implementación de nuevas tecnologías, generan condiciones extenuantes para una parte 
importante de la población trabajadora (1,2), provocando efectos negativos en la salud y dificultando el de-
sarrollo de otros ámbitos de la vida. Sumado a esto, a partir de la pandemia del Covid-19 se ha relevado el 
rol que cumplen las organizaciones para poder facilitar el equilibrio entre el trabajo y la vida privada de sus 
trabajadores/as. El cambio en las modalidades de trabajo, pasando desde ejercer las labores en un espacio 
físico fuera del hogar, y en interacción con más personas, a ejercerlas en el contexto privado/doméstico ha 
tenido consecuencias sobre la experiencia de cómo se vive y gestiona este equilibrio. Estas consecuencias, 
a su vez, influyen en el bienestar y la salud de las personas y las organizaciones, ocasionando ausentismo 
laboral, estrés, depresión, ansiedad, problemas para dormir, entre otros.

En la literatura sobre el equilibrio entre trabajo y vida privada, existen una variedad de definiciones y 
formas de comprender el fenómeno. Un ejemplo es cómo se ha concebido tradicionalmente el concepto, 
enfocándose en sólo dos dimensiones de la vida: trabajo y familia, dejando fuera otros espacios de desa-
rrollo personal que pueden ser igualmente relevantes, y que también requieren ser reconocidos, y efectiva-
mente conciliados entre sí. 

Un avance en este reconocimiento de la diversidad de dominios de la vida es la comprensión de que el 
trabajo y la vida privada son aspectos que no se encuentran tajantemente separados, sino que sus límites 
son permeables, y están interconectados (3). Los diferentes roles que adoptan los trabajadores y trabaja-
doras en sus vidas han de plantearse en base a la noción de una distribución equitativa entre los recursos 
en el trabajo y la familia u otros roles de la vida, y la importancia que los trabajadores/as entregan a un rol, 
pudiendo éste cambiar de acuerdo a los ciclos vitales e hitos relevantes como un ascenso laboral, naci-
miento de un hijo, entre otros (3,4)

De acuerdo a Kaliath y Brough (4) el equilibrio entre trabajo y vida privada se entiende como la percep-
ción de que las actividades laborales y no laborales son compatibles y promueven crecimiento de acuerdo 
con las prioridades y desarrollo vital de los trabajadores/as. Asimismo, Brough (3) plantea tres tipos de 
antecedentes para entender el concepto de trabajo-vida personal, los cuales pueden estar relacionados al 
trabajo, relacionados a la familia o no relacionados al trabajo. 
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Figura 1.
Antecedentes y resultados del conflicto entre trabajo y vida. Adaptado de Brough (3)

Para efectos de la siguiente nota técnica se profundizará sólo en aquellos relacionados al 
trabajo.

Los antecedentes relacionados al trabajo permiten explicar el impacto de las demandas y re-
cursos asociados al trabajo sobre el equilibrio entre trabajo y vida privada. En cuanto a las demandas 
laborales, están basadas en el tiempo y la tensión, así como en las demandas cognitivas, físicas y emo-
cionales, es decir, en aspectos físicos, psicológicos, sociales y organizacionales del trabajo que requieren 
constante esfuerzo físico y psicológico, tales como las horas extras, tareas difíciles, o trabajos manuales 
extenuantes. Tienen un efecto negativo en el equilibrio trabajo-vida privada, aunque se propone que, bajo 
ciertas condiciones, también pueden promover el crecimiento, y las emociones positivas. Por otro lado, 
también se cuenta con recursos laborales, es decir, aspectos físicos, psicológicos, sociales y organi-
zacionales del trabajo que facilitan el cumplimiento de metas laborales, tales como la flexibilidad laboral y 
la motivación.

Considerando la relevancia que tienen las demandas laborales en el equilibrio entre trabajo y vida 
privada, la presente nota técnica tiene como objetivo sistematizar la evidencia científica con respecto a los 
principales efectos que ha tenido este fenómeno en la salud de las y los trabajadores. Al mismo tiempo, 
identifica algunas brechas en torno al estudio de esta temática para futuras líneas de investigación.
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2. METODOLOGÍA 
La revisión de la literatura se enfocó en el equilibrio trabajo-vida privada y los efectos que tiene en la 

salud de las y los trabajadores. Para realizar la revisión se eligieron los siguientes términos de búsqueda: 
Job Satisfaction, Workplace Psychology, Health y Work-Life Balance. La búsqueda de literatura incluyó la 
base de datos PubMed, y se orientó a artículos en inglés y español.

Los criterios de inclusión fueron: Estudios empíricos que hacen referencia al equilibrio y/o conflicto 
entre trabajo y vida privada; o al equilibrio y/o conflicto entre trabajo y vida familiar; estudios publicados 
entre los años 2016 a 2021. Por otro lado, los criterios de exclusión fueron: artículos empíricos que no 
incluyeran el equilibrio y/o conflicto entre trabajo vida familiar o personal; artículos teóricos; revisiones 
sistemáticas; meta-análisis; publicaciones no indexadas; artículos no disponibles.

En una primera etapa se rastrearon individualmente los criterios antes mencionados, tanto en el título 
como en los resúmenes de los artículos. Luego se revisó el texto completo utilizando los mismos criterios. 
A partir de este proceso se incluyeron 84 artículos (Ver “filtro de revisión sistemática” y “artículos revisa-
dos” en anexos) que fueron sistematizados en función de 7 categorías detalladas en anexos.

3. RESULTADOS DE LA REVISIÓN: TENDENCIAS Y HALLAZGOS
De los estudios analizados casi la mitad corresponde a trabajadores/as del área de la salud (49,4%); un 

gran porcentaje no identifica el cargo o profesión (28,1%); en menor medida se utilizan trabajadores/as cali-
ficados tales como profesores, trabajadores/as de la minería, abogados, entre otros (15,7%) y finalmente una 
minoría corresponde a trabajadores/as no calificados/sin profesión del área de ventas y servicios (6,7%).

También se evidenció que la mayoría de los estudios no incluyó la variable género en sus análisis 
(71,9%), mientras que entre los que sí la contemplaban (28,1%): 5 consideran una muestra exclusivamente 
en base a mujeres; 18 plantean que al comparar con hombres, las mujeres tendrían una afectación mayor 
en relación al conflicto trabajo-vida privada; y 2 señalan una afectación mayor en hombres en relación a 
este conflicto. Cabe destacar que estos últimos refieren a escenarios específicos, mencionando las caracte-
rísticas culturales de algunas regiones de la Unión Europea o resultados sobre teletrabajo fuera del horario 
laboral (5). 

Figura 1.
Inclusión de variable género en estudios (%)
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En relación a las consecuencias para la salud del conflicto para equilibrar la vida privada con la 
vida laboral, más de la mitad plantea consecuencias vinculadas al burnout o estrés organizacional (61,5%), 
un cuarto se vincula con otro tipo de sintomatología como trastornos musculoesqueléticos o problemas 
para dormir (18%) y el resto plantea que problemas en la conciliación trabajo-vida privada podría derivar 
en depresión, trastornos ansiosos o trastornos depresivos (20,5%). 

Figura 2.
Consecuencias para la salud del conflicto trabajo-vida privada (%)

De los estudios que contemplan resultados en torno a variables organizacionales, un 36.4% plan-
tean un efecto negativo en la satisfacción laboral de los trabajadores/as en vínculo con el conflicto trabajo-
vida privada. Un cuarto plantea que la sobrecarga laboral afecta el equilibrio entre trabajo y vida privada. 
En menor medida, mencionan un aumento en la intención de renuncia cuando el equilibrio entre trabajo y 
vida privada se ve afectado (15.9%). 

Por otra parte, la existencia del apoyo social favorecería el equilibrio trabajo-vida privada (11.4%). Por 
ejemplo, en Zheng y colaboradores (6) se concluye que, si las empresas pudieran brindar más apoyo orga-
nizacional, podrían reducir en cierta medida el agotamiento causado por el conflicto entre trabajo y la vida 
privada, y así mejorar el desempeño. El resto de los artículos plantean que el conflicto trabajo-vida privada 
provocaría ausentismo laboral, inseguridad laboral y que el teletrabajo tendría consecuencias negativas en 
este riesgo.

Figura 3.
Efecto en variables organizacionales del conflicto entre trabajo y vida privada (%)

20,5%

61,5%
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Con respecto a las modalidades de trabajo flexible, de los 8 artículos que contemplan esta varia-
ble, la mitad plantea consecuencias negativas para el equilibrio entre trabajo y vida privada, y la otra mitad 
plantea consecuencias positivas. Las variables asociadas a consecuencias positivas son la gestión de 
límites (específicamente con respecto al horario laboral), organización de las tareas, apoyo social de los co-
legas, liderazgos orientados al bienestar e influencia en el trabajo. Las variables asociadas a consecuencias 
negativas son las expectativas de disponibilidad fuera de horario laboral, las horas extras, y las expectativas 
de trabajar más de lo acordado (7). Todas las variables tienen que ver con el diseño de esta modalidad de 
trabajo en las organizaciones, y requiere que los lineamientos tanto para liderazgos como para trabajadores 
estén bien establecidos desde el comienzo. 

Con respecto a la modalidad de trabajo por turnos, de las 6 publicaciones que lo contemplan 
como variable, 5 plantean consecuencias negativas mientras que 1 artículo plantea consecuencias positivas 
para el equilibrio trabajo-vida privada. Las consecuencias negativas se relacionan con turnos nocturnos, 
falta de períodos de recuperación entre turnos, turnos extendidos, y horarios de trabajo irregulares (8). Las 
consecuencias positivas están basadas en la cooperación entre trabajadores/as para intercambiar horarios 
de turnos laborales, lo que se puede relacionar con la importancia del apoyo social mencionado anterior-
mente.

Finalmente, 3 artículos contemplan el COVID-19 como variable que incide en el equilibrio trabajo-vida 
privada. Se establece que la pandemia ha provocado un aumento en los esfuerzos para hacer frente a las 
responsabilidades de cuidado y domésticas. También se ha establecido que afecta la salud mental provo-
cando ansiedad, irritabilidad, inseguridad respecto al regreso al trabajo y cambios en los patrones de sueño 
(9). En particular, la pandemia ha afectado a las mujeres, y a la intención de renuncia o de reducción de 
tiempo laboral de estas; y este efecto es más marcado entre las mujeres con hijos (10).

4. CONCLUSIONES
Durante los últimos años, el equilibrio entre la vida privada y laboral ha sido objeto de atención y estu-

dio, debido a la profunda influencia que tiene en la vida de las personas. En ese sentido, la presente nota 
técnica ha sistematizado la evidencia científica existente entre los años 2016 y 2021, y relevado algunos 
factores que afectan negativamente el equilibrio, como la sobrecarga laboral, y las consecuencias que 
tienen sobre la salud y el bienestar de los trabajadores/as. Dentro de estos últimos, se destacan la disminu-
ción de la satisfacción laboral, el estrés y el burnout como principales consecuencias negativas. 

Respecto de los factores que afectan positivamente la salud de trabajadores/as, se observó el apoyo so-
cial como un potenciador del equilibrio entre el trabajo y la vida de las personas. No obstante, la evidencia 
es limitada y se identifican brechas en torno a los factores que impactarían positivamente en el equilibrio 
trabajo-vida privada, pues esta es escasa y se requiere ahondar más en esta perspectiva.

La forma en que las personas concilian estas esferas se ha vuelto particularmente desafiante durante 
el último tiempo, debido mayormente a las distintas modalidades de trabajo, tales como el teletrabajo y 
el trabajo remoto, las cuales pudieran afectar el equilibrio entre trabajo y vida privada, y por tanto la salud 
de las personas. En esta revisión, el trabajo flexible (como el teletrabajo) resultó ser un elemento que, de-
pendiendo de sus condiciones, pudiera ser tanto riesgoso como beneficioso. Por otra parte, el trabajo por 
turnos demostró tener efectos negativos tanto en el equilibrio entre trabajo y vida privada como en la salud 
de las personas. Al respecto, se requieren más estudios que aborden el equilibrio entre ambas esferas en 
otras modalidades contractuales, como lo son el trabajo subcontratado y a honorarios.

De la mano con los cambios en las modalidades de trabajo, se encuentran los desafíos que plantea la 
pandemia del Covid-19 para los/as trabajadores/as y para su salud mental. Si bien la reciente literatura seña-
la que la pandemia se ha instalado como un factor de estrés para muchas personas en el trabajo, en especial 
para mujeres cuidadoras, aún es necesario indagar en intervenciones efectivas para gestionar estos riesgos.
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Por otra parte, a pesar de que esta revisión incluyó una categoría de revisión en torno al género, gran 
parte de los artículos no incluye un análisis de género, sino que se limita a la comparación entre “sexos”, 
ignorando que los roles cumplidos por hombres y mujeres influyen directamente en el trabajo que realiza-
mos y la forma en que nos relacionamos cotidianamente en estas esferas. 

Por último, es relevante mencionar que gran parte de la literatura revisada obtiene conclusiones en base 
al estudio de poblaciones específicas, especialmente del sector salud. Esto hace que el análisis y, por ende, 
la intervención a nivel organizacional no sea generalizable, considerando las particulares condiciones de 
trabajo que posee este sector. 

Debido a lo anterior, es de suma importancia que las organizaciones desarrollen estrategias acordes 
a sus propios contextos considerando aspectos individuales, grupales y organizacionales que permitan 
facilitar el equilibrio entre el trabajo y la vida privada, y, de esta manera, se mitiguen las consecuencias 
negativas que tiene el conflicto en esta área, especialmente en el contexto de pandemia. Es relevante ade-
más que, tanto el diseño de estrategias de intervención como la futura literatura sobre el tema, incluya una 
perspectiva de género para lograr disminuir la desigualdad que supone equilibrar las esferas de la vida y el 
trabajo, particularmente para las mujeres.

Las orientaciones para gestionar este riesgo en las organizaciones fueron desarrolladas en 
el documento de referencia “Guía para la gestión de riesgos psicosociales en el trabajo: 
Equilibrio trabajo – vida privada”
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6. ANEXOS

Filtro de revisión sistemática

BÚSQUEDA BIBLIOGRÁFICA (PUBMED)

• 129 ARTÍCULOS INCLUIDOS

1° FILTRO: REVISIÓN TÍTULOS Y RESUMENES

•	TOTAL ARTÍCULOS REVISADOS: 129

•	ARTÍCULOS ELIMINADOS DE ACUERDO A CATEGO-
RÍAS DE EXCLUSIÓN: 40

2° FILTRO: REVISIÓN TEXTO COMPLETO

•	TOTAL ARTÍCULOS REVISADOS: 89

•	ARTÍCULOS ELIMINADOS DE ACUERDO A CATEGO-
RÍAS DE EXCLUSIÓN: 5

TOTAL REVISIÓN SISTEMÁTICA

• 84 ARTÍCULOS INCLUIDOS

Criterios de exclusion:

-	 No incluyen “work-life balance” como 
variable

-	 La muestra no es de trabajadores/as

-	 Se trata de una editorial, carta editorial 
u otro distinto a artículo empírico
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Categorías revisadas en texto

Categoría Criterios Descripción

Tipo de muestra

Área de la salud La muestra del estudio corresponde a trabajadores/as del área de la 
salud

Trabajadores/as no 
calificados

La muestra del estudio corresponde a trabajadores/as sin calificaciones 
profesionales, tales como obreros, personal de retail, etc.

Otros trabajadores/as 
calificados

La muestra del estudio corresponde a trabajadores/as calificados 
profesionalmente que no son del área de la salud

No identifica La muestra del estudio no identifica el puesto de trabajo que ocupan 
los/as trabajadores/as

Variable género

Afectación mayor a 
mujeres

Estudios que plantean como resultado una afectación mayor (en 
relación a conflicto trabajo-vida privada) en las mujeres

Afectación mayor a 
hombres

Estudios que plantean como resultado una afectación mayor (en 
relación a conflicto trabajo-vida privada) en los hombres

Sin comparación Estudios que plantean sus resultados en base a una muestra de 
mujeres exclusivamente

No aplica Estudios que no contemplan diferencias de acuerdo al género de los 
trabajadores

Sintomatología 

Depresión, trastornos 
depresivos o 
ansiosos

Estudios que plantean consecuencias de salud mental como depresión, 
ansiedad, trastornos ansiosos

Burnout/estrés Estudios que plantean consecuencias vinculadas al burnout o al estrés

Otra sintomatología
Estudios que plantean consecuencias de otra sintomatología como 
trastornos musculoesqueléticos, cardiovasculares, de sueño, entre 
otros

Variables 
organizacionales

Intención de renuncia Estudios que plantean un aumento en la intención de renuncia cuando 
no se toman medidas para conciliar trabajo y vida privada

Satisfacción laboral Estudios que plantean un efecto negativo en la satisfacción laboral 
cuando no se toman medidas para conciliar trabajo y vida privada

Liderazgos Estudios que plantean que liderazgos nocivos afectan la conciliación 
trabajo-vida privada

Apoyo social Estudios que plantean que el apoyo social favorece la conciliación 
trabajo-vida privada

Sobrecarga laboral Estudios que plantean que la sobrecarga laboral tiene efectos negativos 
en la conciliación trabajo-vida privada

Ausentismo Estudios que plantean que la presencia de conflicto trabajo vida-
privada provoca ausentismo

Inseguridad laboral Estudios que plantean que la presencia de un conflicto trabajo-vida 
privada provoca inseguridad laboral
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Categoría Criterios Descripción

Trabajo flexible

Consecuencias 
positivas

Estudios que plantean que las modalidades de trabajo flexible tienen 
consecuencias positivas en la conciliación trabajo-vida privada

Consecuencias 
negativas

Estudios que plantean que las modalidades de trabajo flexible tienen 
consecuencias negativas en la conciliación trabajo-vida privada

Trabajo por turnos

Consecuencias 
positivas

Estudios que plantean que las modalidades de trabajo por turnos 
tienen consecuencias positivas en la conciliación trabajo-vida privada

Consecuencias 
negativas

Estudios que plantean que las modalidades de trabajo por turnos 
tienen consecuencias negativas en la conciliación trabajo-vida privada

COVID-19
Afectación negativa 
en la conciliación 
trabajo-vida personal

Estudios que plantean una afectación negativa a la conciliación trabajo-
vida privada producto de la pandemia provocada por COVID-19

Artículos revisados.
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