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Resumen 
 

La expansión del trabajo remoto durante y después de la pandemia del 

COVID-19 ha cambiado la experiencia laboral de las mujeres profesionales. En 

este contexto, presento esta revisión sistemática cuyo objetivo es analizar la 

literatura científica publicada en el período comprendido entre los años 2020 y 

2025 sobre el impacto del trabajo remoto en el equilibrio vida–trabajo de 

mujeres profesionales. Nace buscando responder: ¿Cómo afecta el trabajo 

remoto al balance vida-trabajo de las mujeres profesionales en el contexto de 

postpandemia?  Para tal efecto, se realizó una búsqueda bibliográfica en bases 

de datos indexadas como Google Scholar, Scielo, Scopus y Web of Science 

publicadas en los últimos cinco años, empleando criterios de inclusión como 

redacción en español, portugués e inglés, así como los términos: enfoque de 

género y contexto postpandemia. Se aplicó el protocolo PRISMA para la 

selección de estudios incluyéndose 31 artículos. El análisis se realizó mediante 

categorización temática.  Los resultados muestran que el teletrabajo ofrece 

beneficios como mayor flexibilidad y autonomía, pero también genera desafíos 

importantes: sobrecarga doméstica, límites difusos entre lo personal y lo laboral, 

y tensiones en la salud mental. Las condiciones laborales, el apoyo institucional 

y la corresponsabilidad familiar son factores clave que determinan el grado de 

equilibrio alcanzado.  Se concluye que el trabajo remoto tiene efectos 

ambivalentes en la vida de las mujeres profesionales y que es urgente 

implementar políticas laborales con enfoque de género para garantizar 

condiciones equitativas y sostenibles en los entornos de trabajo actuales. 

 

Introducción 
 

La crisis global provocada por la pandemia de COVID‑19 transformó de 

forma radical las dinámicas laborales en todo el mundo, promoviendo el 

teletrabajo como estrategia generalizada para dar continuidad a las operaciones 

económicas y preservar la salud pública. Este cambio no solo alteró los 
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espacios físicos del trabajo, sino también reconfiguró las formas de articular las 

esferas laboral y personal, especialmente en el caso de las mujeres 

profesionales. Según Contreras et al. (2020), el trabajo remoto trajo consigo 

beneficios como mayor flexibilidad horaria, reducción del tiempo de 

desplazamiento y autonomía en la gestión del tiempo. Sin embargo, también 

evidenció desigualdades preexistentes, al trasladar las exigencias del espacio 

laboral al entorno doméstico. 

 

La sobrecarga de responsabilidades, la intensificación del trabajo no 

remunerado y la dificultad para establecer límites claros entre el trabajo y la vida 

personal han sido ampliamente documentadas (Carli, 2020; Del Boca et al., 

2020). Las mujeres profesionales, en particular, han enfrentado una doble 

presión: por un lado, las demandas formales de sus funciones laborales y, por 

otro, la gestión de tareas domésticas y de cuidado que recaen mayoritariamente 

sobre ellas (Chung et al., 2022). Aunque algunos estudios, como el de Shockley 

et al. (2021), han mostrado que el teletrabajo puede mejorar la percepción de 

equilibrio, este efecto depende de múltiples factores, como el apoyo 

organizacional, la corresponsabilidad familiar y el tipo de empleo. 

 

En este contexto, resulta pertinente realizar una revisión sistemática que 

sintetice el conocimiento producido entre 2020 y 2025 sobre las experiencias 

de mujeres profesionales frente al teletrabajo y su impacto en el balance vida–

trabajo. Esta investigación busca responder a la pregunta: ¿Cómo afecta el 

trabajo remoto al equilibrio vida–trabajo de las mujeres profesionales en el 

contexto postpandemia? Además de identificar estrategias empleadas, 

facilitadores y barreras, se espera aportar algunas orientaciones que puedan 

resultar útiles en el diseño de políticas organizacionales en general y de talento 

humano en particular, con enfoque de género, que contribuyan a construir 

entornos laborales más sensibles, justos y sostenibles a las necesidades 

laborales femeninas en un contexto postpandemia. 

 

Para mayor claridad, es preciso revisar el marco teórico que se presenta 

a continuación: 
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Teletrabajo: definición, evolución y contexto postpandemia 

El trabajo remoto, también denominado en la bibliografía teletrabajo, 

trabajo virtual o trabajo a distancia, es una modalidad laboral que permite al 

trabajador desempeñar sus funciones fuera del entorno físico tradicional, 

apoyándose en las tecnologías de la información y la comunicación (TIC), 

siendo que para ejecutarlo se requiere de innovación no solo tecnológica son 

en la forma de medir resultados.  Aunque esta forma de trabajo no es nueva, 

pues ya existía antes de la pandemia por COVID-19, de forma limitada puesto 

que muchas organizaciones no la consideraban viable, la pandemia obligó a 

gobiernos y empresas a adoptarla como estrategia para evitar la interrupción 

total de la actividad económica (Kniffin et al., 2021) garantizando la continuidad 

de las operaciones. 

 

Con el paso del tiempo, el trabajo remoto ha dejado de ser una solución 

temporal y se ha consolidado como una opción estructural en muchos sectores, 

originando cambios significativos en la dinámica del trabajo, la gestión del 

tiempo, las formas de control de efectividad y de resultados y la relación entre 

vida personal y profesional. En este nuevo escenario, se hace necesario 

analizar de nuevo y con más profundidad los impactos psicológicos, sociales y 

organizacionales de esta modalidad, particularmente en los grupos que podrían 

resultar más afectados por la reconfiguración de las esferas familiares y 

laborales, como es el caso de las mujeres profesionales (Shirmohammadi et al., 

2022). 

 

Balance vida-trabajo: teorías y enfoques 

El balance vida–trabajo se refiere a la capacidad de una persona para 

gestionar de manera efectiva sus responsabilidades personales y laborales sin 

que una interfiera negativamente en la otra, reduciéndola o hasta eliminándola. 

Este concepto ha sido abordado desde distintas perspectivas teóricas.  Una de 

ellas, la teoría del conflicto trabajo–familia (Yang et al., 2023), sostiene que la 

participación simultánea ejerciendo múltiples roles puede generar tensiones, en 

la medida en que las demandas propias de una faceta dificultan el cumplimiento 

de las responsabilidades en la otra. 
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Por otro lado, la teoría de los recursos y demandas laborales (Scholze 

& Hecker, 2024) plantea que la percepción de equilibrio depende del acceso a 

recursos personales y organizacionales, como la flexibilidad horaria, la 

autonomía, la carga de trabajo o el apoyo familiar y social. Cuando estos 

recursos son insuficientes, existe riesgo de un aumento en el riesgo de 

agotamiento emocional, afectación del bienestar y disminución del desempeño. 

 

Patil et al., (2024) retoman lo propuesto en las teorías del conflicto 

trabajo-familia y de los recursos y demandas laborales para analizar el papel 

del trabajo remoto desde dos puntos de vista antagónicos: como recurso 

potencial o, por el contrario, como factor de conflicto. En este sentido, se ha 

observado que el teletrabajo puede facilitar el equilibrio vida–trabajo si está 

acompañado de condiciones favorables, pero también puede intensificar el 

conflicto si implica una extensión de la jornada o una mayor exigencia de 

disponibilidad constante (Mofakhami et al., 2024). 

 

Género, roles sociales y trabajo remoto 

Desde una perspectiva de género, el teletrabajo presenta características 

ambivalentes. Por un lado, ofrece a las mujeres la posibilidad de flexibilizar sus 

horarios y evitar desplazamientos largos; por otro, tiende a reforzar la carga de 

trabajo doméstico y de cuidado no remunerado que tradicionalmente se ha 

atribuido a ellas (Şahni et al., 2025).  Carrasco Bengoa (2021) señala que, 

durante la pandemia, muchas mujeres asumieron de forma simultánea las 

funciones de trabajadora, madre, docente y cuidadora, lo que generó una 

sobrecarga sin precedentes. 

 

Esta situación ha sido documentada en contextos diversos. Por ejemplo, 

Çoban (2021) estudió a mujeres profesionales turcas con hijos y encontró que 

el teletrabajo intensificó su jornada laboral y aumentó el estrés. En América 

Latina, investigaciones como la de Mendoza Munguía (2025) evidencian que 

las trabajadoras en modalidad remota enfrentaron mayores dificultades para 

mantener un equilibrio, especialmente cuando no contaban con apoyo 

institucional o una red de soporte familiar. 
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El análisis de la dimensión de género es clave para comprender las 

desigualdades estructurales que se manifiestan en el trabajo remoto (Baba et 

al., 2025). Tal como indica el informe de la OCDE (2023), las brechas de género 

en el acceso, uso y beneficios del teletrabajo persisten, y es fundamental 

diseñar estrategias que promuevan la equidad desde las políticas 

organizacionales (Butoi, 2022). 

 

Efectos del teletrabajo en mujeres profesionales 

Los efectos del teletrabajo en mujeres profesionales han sido diversos y 

dependen de factores individuales, familiares, laborales y culturales (González 

Ramos & García de Diego, 2022). Tan et al. (2024) reportan que, en Singapur, 

el teletrabajo estuvo asociado con mayores niveles de satisfacción vital cuando 

se acompañaba de un balance positivo entre vida y trabajo. Sin embargo, otros 

estudios indican que la ausencia de límites claros entre lo laboral y lo personal 

ha generado un aumento de la carga mental y un deterioro del bienestar 

emocional (Shockley et al., 2021). 

 

La literatura reciente también destaca que el teletrabajo ha perpetuado 

ciertas brechas de género, por ejemplo, en el acceso a oportunidades de 

ascenso, el reconocimiento del desempeño y la participación en redes de 

contacto profesional (Kley & Reimer, 2023). Además, se ha identificado que las 

condiciones de vivienda, la presencia de niños pequeños o personas 

dependientes, y la ausencia de corresponsabilidad en las tareas del hogar son 

factores que afectan directamente la experiencia del teletrabajo en mujeres 

(Amin et al., 2023). 

 

Wang et al. (2024) aportan que las motivaciones para teletrabajar están 

mediadas por elementos como la satisfacción con el empleo, el sentido de 

control y la percepción de apoyo. En este sentido, el diseño de políticas 

laborales sensibles al género es esencial para que el teletrabajo se convierta 

en una herramienta efectiva de conciliación (Ivasciuc et al., 2024). 
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Factores facilitadores y obstaculizadores del equilibrio vida-trabajo 

Entre los factores facilitadores del balance vida–trabajo en mujeres 

profesionales se destacan: la flexibilidad horaria real, la autonomía en la gestión 

del tiempo, la existencia de normas claras sobre desconexión digital, el acceso 

a tecnologías adecuadas y el apoyo institucional por parte de jefaturas y equipos 

(Baquiran et al., 2024; Sagi et al., 2021). 

 

Por el contrario, los principales obstáculos incluyen la prolongación de 

la jornada laboral, la expectativa de disponibilidad permanente, la sobrecarga 

de tareas domésticas (Lantsoght, 2025), la ausencia de espacios físicos 

adecuados para el trabajo, y la falta de reconocimiento del trabajo de cuidados. 

Además, en muchas organizaciones, las políticas de teletrabajo han sido 

diseñadas sin una perspectiva de inclusión ni participación de las trabajadoras 

(OECD, 2023). 

 

Estos hallazgos demuestran que existe una urgente necesidad de 

abordar el teletrabajo desde un enfoque sistémico que considere, además de 

las condiciones tecnológicas o de productividad, principalmente, las 

dimensiones de género, culturales y sociales que condicionan su efectividad y 

sostenibilidad (Pensar & Rousi, 2023). 

 

Las contribuciones teóricas seleccionadas se agrupan en base al mapa de 

relaciones bibliográficas, en torno a las interrelaciones de los enfoques sobre 

teletrabajo, género, salud mental y conciliación. 
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Figura 1  

Mapa de relaciones bibliográficas en la revisión sistemática 

Nota. Elaboración propia - El gráfico representa una visualización de red 

tipo estrella en la que se ubica en el centro el eje temático de la revisión: 

teletrabajo y equilibrio vida–trabajo en mujeres profesionales en contexto 

postpandemia. Desde este nodo central, se irradian los artículos seleccionados, 
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representando las principales contribuciones teóricas y empíricas. Esta 

representación gráfica permite observar la densidad temática, la diversidad de 

enfoques y la cobertura geográfica y temporal de los estudios incluidos en el 

análisis. 

 

Justificación de la revisión sistemática 

En virtud de la complejidad del fenómeno y la diversidad de enfoques 

que lo abordan, la realización de una revisión sistemática que permita sintetizar 

el conocimiento disponible sobre el impacto del trabajo remoto sobre el 

equilibrio vida–trabajo de mujeres profesionales se justifica totalmente.  Esta 

revisión se ha centrado exclusivamente en investigaciones cualitativas 

publicadas en el período comprendido entre los años 2020 y 2025, buscando 

identificar patrones comunes, orientaciones y vacíos de investigación para el 

diseño de políticas laborales más equitativas y sostenibles. 

 

La integración de enfoques interdisciplinarios desde la psicología, 

sociología, gestión del talento humano y políticas públicas y de datos empíricos 

de diversos países y contextos culturales enriquecerá la comprensión del 

fenómeno, aportando a la formulación de estrategias organizacionales un 

criterio de respuesta de las organizaciones a las necesidades específicas de las 

mujeres en el contexto laboral. 

Metodología 
 

Esta investigación adoptó un enfoque cualitativo, basado en el método 

de revisión sistemática, teniendo como objetivo el análisis de estudios 

académicos publicados indexados en revistas científicas publicadas en Google 

Scholar, Scielo, Scopus y Web of Science, en el período comprendido entre los 

años 2020 y 2025 que hayan abordado el impacto del trabajo remoto en el 

equilibrio vida–trabajo de mujeres profesionales en el contexto postpandemia. 

La revisión se realizó usando el protocolo PRISMA (Preferred Reporting Items 

for Systematic Reviews and Meta-Analyses), lo cual garantizó rigor y 

transparencia en la identificación, selección y análisis de los artículos revisados. 
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Estrategia de búsqueda 

Se realizaron búsquedas sistemáticas en revistas científicas 

multidisciplinarias indexadas a bases de datos científicas tales como Google 

Scholar, Scielo, Scopus y Web of Science. Se emplearon descriptores en 

español e inglés, tales como:  trabajo remoto, teletrabajo, balance vida–trabajo, 

conciliación laboral, mujeres profesionales, postpandemia, remote work, 

professional women, work-life balance, entre otros. Se utilizaron operadores 

booleanos (AND, OR) que las combinaciones de búsqueda sean más refinadas, 

aumentando así la precisión de los resultados. 

 

Criterios de inclusión y exclusión 

Se definieron los siguientes criterios de inclusión: (1) estudios 

publicados entre 2020 y 2025, (2) artículos en inglés y español, (3) 

investigaciones centradas en mujeres profesionales, (4) estudios con enfoque 

cualitativo o mixto, con predominio cualitativo y, (5) investigaciones enfocadas 

en la relación entre trabajo remoto y balance vida-trabajo en el contexto 

postpandemia. Los criterios de exclusión fueron: (1) artículos con enfoque 

exclusivamente cuantitativo, (2) estudios previos al año 2020, (3) 

investigaciones no centradas en mujeres o sin perspectiva de género y, (4) 

artículos de opinión, editoriales o sin revisión por pares. 

 

Proceso de selección 

Tras la búsqueda inicial, se identificaron 123 registros, de los cuales 21 

fueron eliminados por duplicidad, quedando un total de 102 estudios. De estos, 

54 artículos fueron seleccionados tras la revisión del título y resumen, y luego 

evaluados a texto completo. Finalmente, 31 artículos cumplieron con los 

criterios establecidos y fueron incluidos en la meta síntesis. 

 

El proceso se documentó mediante un diagrama PRISMA que refleja las 

etapas de identificación, selección, elegibilidad e inclusión. 
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Figura 2 

Esquema PRISMA para revisión teórica 
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Análisis de datos 

El análisis de los 31 estudios seleccionados se realizó mediante 

categorización temática inductiva, una técnica propia del análisis cualitativo, que 

permite identificar patrones y temas recurrentes en los textos. Para ello, se 

establecieron categorías preliminares a partir de los objetivos del estudio 

(beneficios del teletrabajo, barreras para la conciliación, impacto en la salud 

mental, estrategias de afrontamiento, entre otros), que fueron refinadas a 

medida que se profundizaba en la lectura. El proceso se apoyó en herramientas 

de análisis de contenido como matrices temáticas y fichas de síntesis. 

 

Este enfoque permitió construir una visión integral y contextualizada del 

fenómeno, reconociendo las múltiples dimensiones que influyen en la 

experiencia del teletrabajo para mujeres profesionales en distintos países y 

sectores. El análisis de los 31 estudios seleccionados se realizó mediante 

categorización temática inductiva, lo que permitió identificar patrones comunes 

en el abordaje del equilibrio vida–trabajo y el trabajo remoto. 

Figura 3 

Proceso de análisis temático inductivo en la revisión sistemática  
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Nota. Elaboración propia - El diagrama representa el proceso 

metodológico de categorización inductiva aplicado a los 31 artículos 

seleccionados en la revisión sistemática. A partir de la lectura profunda, se 

identificaron cuatro categorías emergentes: beneficios del trabajo remoto, 

limitaciones en el equilibrio vida–trabajo, impacto en la salud mental y 

estrategias de afrontamiento. Estas dimensiones permitieron construir una 

comprensión integral y contextualizada de las experiencias de mujeres 

profesionales en modalidad de teletrabajo durante el contexto postpandemia. 

 

Resultados 
 

Del análisis de los 31 estudios seleccionados, emergieron cinco 

categorías principales: (1) beneficios del teletrabajo, (2) efectos sobre la salud 

mental, (3) estrategias de conciliación, (4) barreras estructurales y (5) 

propuestas de políticas inclusivas. 

 

Algunos estudios destacaron que el trabajo remoto ofrece mayor 

autonomía, flexibilidad horaria y posibilidad de ahorrar tiempo de traslado 

(Innstrand et al., 2024).  Estos beneficios fueron particularmente valorados por 

mujeres profesionales con alta carga familiar, al permitir una mayor organización 

del tiempo (Tan et al., 2024; Contreras et al., 2020). 

 

En cuanto a las barreras estructurales, la mayoría de los estudios 

coincidieron en que el teletrabajo incrementó la carga de trabajo doméstico no 

remunerado en las mujeres, debido a la persistente desigualdad en la 

distribución de las tareas del hogar. Además, se reportó la extensión de las 

jornadas laborales, la dificultad para desconectarse digitalmente y la falta de 

espacios físicos adecuados para el trabajo (Moreno-Gallego et al., 2023; Çoban, 

2021). 

 

Sobre las estrategias de conciliación, según Chung et al. (2022), 

algunas mujeres implementaron mecanismos personales para equilibrar sus 
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responsabilidades, como el establecimiento de rutinas estrictas, la delegación 

de tareas o la negociación de horarios con sus parejas o empleadores (Berger 

Ploszaj et al., 2025). Sin embargo, estas estrategias dejaron de ser efectivas 

cuando las organizaciones dejaron la corresponsabilidad y el apoyo 

organizacional. 

 

Referente a la salud mental, la sobrecarga de roles, la fatiga digital y la 

sensación de aislamiento afectaron negativamente la salud mental de muchas 

trabajadoras. Se registraron casos de ansiedad, insomnio y agotamiento 

emocional, especialmente en mujeres con hijos pequeños o sin redes de apoyo 

(Shockley et al., 2021). 

 

Finalmente, sobre las propuestas de políticas inclusivas, varios 

estudios recomendaban la implementación de políticas organizacionales con 

enfoque de género, que incluyeran medidas de corresponsabilidad, derecho a 

la desconexión, capacitación para el liderazgo femenino remoto y evaluaciones 

de desempeño sensibles al contexto (OECD, 2023; Baquiran et al., 2024). 

Conclusiones 
 

La presente revisión sistemática evidencia que el trabajo remoto, si bien 

se presenta como una alternativa prometedora para mejorar la conciliación 

entre la vida laboral y personal, también ha generado nuevas tensiones para las 

mujeres profesionales en el contexto postpandemia. Lejos de representar una 

solución automática, el teletrabajo ha reflejado y, en muchos casos, acentuado 

las desigualdades estructurales de género preexistentes. 

 

Los hallazgos indican que el balance vida–trabajo en mujeres está 

condicionado por múltiples factores: la carga de trabajo doméstico, la 

disponibilidad de apoyo institucional y familiar, las condiciones materiales del 

entorno laboral en casa y las políticas organizacionales implementadas. En 

ausencia de medidas que promuevan la corresponsabilidad y la equidad, el 
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teletrabajo tiende a traducirse en jornadas extendidas, afectación de la salud 

mental y disminución de la calidad de vida. 

 

A pesar de estos desafíos, algunas experiencias positivas demostraron 

que, cuando se combina con flexibilidad, autonomía, redes de apoyo y una 

cultura organizacional sensible al género, el teletrabajo puede mejorar 

significativamente la satisfacción laboral y personal de las mujeres. 

 

En este sentido, se concluye que es urgente avanzar hacia modelos de 

trabajo remoto más inclusivos, regulados y adaptados a las necesidades 

específicas de las trabajadoras. Esta revisión también pone en evidencia la 

necesidad de continuar investigando desde enfoques cualitativos y 

comparativos para comprender mejor las distintas realidades que atraviesan las 

mujeres profesionales en diferentes contextos socioculturales y económicos. 

 

Finalmente, se destaca la importancia de que las organizaciones y los 

gobiernos incorporen una perspectiva de género en el diseño de políticas 

laborales postpandemia, con el objetivo de garantizar entornos laborales más 

justos, sostenibles y equitativos. 
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