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Análisis de los efectos del teletrabajo sobre el bienestar:            
evidencia para Polonia 

Sara Gracia 
Universidad de Zaragoza 

 
Resumen 

En este trabajo se analiza cuáles han sido los efectos del teletrabajo sobre el bienestar de 
la población de Polonia en el año 2021. Este estudio no se centra únicamente en el 
bienestar, sino que también trata de estimar cuál ha sido el efecto sobre la depresión y el 
balance vida-trabajo de la población objeto de estudio. Para ello, se han utilizado los 
datos de las Encuestas europeas sobre condiciones de trabajo (EWCS) para el año 2021, 
teniendo en cuenta variables demográficas en la realización de los modelos de 
regresión. Los hallazgos de este estudio muestran que el teletrabajo provocó un efecto 
negativo sobre el bienestar general de la población, y aumentó de manera significativa 
los síntomas de depresión. Por otro lado, no se encuentra significatividad estadística en 
los efectos del teletrabajo sobre un buen balance, siendo las variables explicativas más 
relevantes la presencia de hijos y la carga laboral, medida en horas de trabajo. No 
obstante, es importante tener en cuenta que la capacidad explicativa de estos modelos es 
limitada, por lo que las estimaciones realizadas no capturan los factores explicativos 
más relevantes. Una vez realizada esta puntualización, los resultados obtenidos en este 
estudio sugieren que el teletrabajo ha traído consecuencias negativas sobre la salud 
mental en Polonia en 2021, especialmente para las mujeres. 

Abstract 

This paper analyses the effects of teleworking on the well-being of the Polish 
population in 2021. The study does not focus only on well-being, but also attempts to 
estimate the effect on depression and work-life balance among the population under 
study. For this purpose, data from the European Working Conditions Surveys (EWCS) 
for 2021 were used, considering demographic variables in the regression models. The 
findings of this study show that teleworking had a negative effect on the general 
well-being of the population and significantly increased symptoms of depression. On 
the other hand, no statistical significance was found in the effects of teleworking on a 
good work-life balance, with the most relevant explanatory variables being the presence 
of children and the workload, measured in hours worked. However, it is important to 
note that the explanatory power of these models is limited, so the estimates made do not 
capture the most relevant explanatory factors. Once this clarification has been made, the 
results obtained in this study suggest that teleworking has had negative consequences on 
mental health in Poland in 2021, especially for women. 
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1.​ Introducción  

El teletrabajo es una modalidad de trabajo que ha crecido con el desarrollo de las 

tecnologías en la última década, pero ha sido a raíz de la pandemia COVID-19 cuando 

hemos visto que este tipo de forma de trabajo parece haber llegado para quedarse (ver 

Molina et al., 2025a, 2025b para reciente evidencia descriptiva en Europa). No se trata 

de un hecho aislado, sino que el teletrabajo ha sido una tendencia generalizada en los 

países europeos en consecuencia de la era de digitalización en la que nos encontramos y 

de un nivel de educación superior, (ver Giménez et al., 2020, 2025; Molina and Velilla, 

2025a). 

Este artículo se centra en Polonia como país de referencia, y por ¡ello, es pertinente 

conocer cuáles han sido los niveles de teletrabajo en este país a lo largo del tiempo. 

Según los datos de Eurostat, y como podemos observar en el Gráfico 1, la cifra de 

personas empleadas que trabajan desde casa por situación profesional, en porcentaje del 

empleo total, se situaba antes de la pandemia en un 13,8%, teniendo en cuenta a 

aquellas personas que teletrabajan de manera habitual y a los que teletrabajan de vez en 

cuando. Tras la pandemia, y durante la desescalada de medidas de confinamiento este 

dato alcanzó un 18,3% en el año 2020.  

Gráfico 1: Evolución del teletrabajo en Polonia (2015-2021). En % del empleo total.  

 

Fuente: Elaboración propia a partir de datos de Eurostat 

Como podemos observar, la evolución del teletrabajo para aquellas personas que lo 

hacían de vez en cuando no ha tenido apenas variación tras la pandemia. En cambio, la 

cifra de personas que teletrabajan a diario alcanzó un pico notable en el año 2020, y, a 
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pesar de que se ha ido reduciendo, tras ese fenómeno ha habido personas que han 

permanecido teletrabajando. Por tanto, podemos observar que en Polonia se ha dado un 

incremento del teletrabajo a raíz de la pandemia. En cuanto a la incidencia por género, 

vemos que el teletrabajo en su totalidad ha afectado en mayor medida a las mujeres, 

siendo de un 17,1% para el año 2021 frente al 14,3% de los hombres, aunque en los 

años posteriores han ido convergiendo. Esto concuerda con los hallazgos de 

Giménez-Nadal, Molina y Ortega (2012), quienes años atrás señalaron que la 

flexibilidad es un factor clave para que las mujeres puedan llevar a cabo una mejor 

distribución del tiempo, lo cual, en la mayoría de los casos, es una de las ventajas del 

teletrabajo. De esta manera, el conflicto entre las demandas laborales y familiares podría 

verse reducido, ya que se produce cuando las demandas de un ámbito dificultan el 

cumplimiento de las del otro. Esto dependerá también del contexto de cada individuo, 

que varía según el tipo de familia al que pertenece, su ocupación profesional y otros 

factores socioculturales que vienen dados por el lugar en el que viven. Esta modalidad 

laboral es una novedad para muchos trabajadores, lo que supone un cambio en su rutina 

diaria y en su vida social, y, como consecuencia en su bienestar. Por ello, en este trabajo 

se trata de analizar cómo el teletrabajo ha podido afectar a la salud mental de la 

población en Polonia, teniendo en cuenta las respuestas de una amplia muestra de la 

población polaca.  

A continuación, se especifica cómo se han tratado las variables para realizar las 

regresiones, que se centrarán en la incidencia del teletrabajo parcial y total sobre el 

bienestar, los síntomas de depresión y un buen balance de vida-trabajo de la población 

encuestada. 

 

2.​ Datos y metodología 

La fuente de datos utilizada proviene de las Encuestas europeas sobre condiciones de 

trabajo realizadas en 2021 para los distintos países europeos, aunque para la realización 

de este estudio se ha tenido en cuenta únicamente a Polonia. En total fueron encuestadas 

2347 personas, siendo 1191 hombres y 1156 mujeres. 

Para la realización de este análisis se ha utilizado Stata, y en la estimación de modelos 

no solo se ha tenido en cuenta a la población encuestada, sino que se ha ajustado con 

pesos de diseño muestral para representar a la totalidad de la población real. Además, en 
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todas las estimaciones realizadas se han utilizado errores estándar robustos para evitar 

que se “infle” la varianza de los errores y corregir problemas de heterocedasticidad. 

2.1.​Definición de variables 

Las variables dependientes de este estudio son el índice general de bienestar (Wellbeing, 

variable continua), la presencia de síntomas de salud mental negativos (Depression, 

variable dicotómica) y el nivel de satisfacción con la conciliación (Wlbalance, variable 

binaria), que tomará el valor 1 para un nivel de satisfacción muy bueno (wlbal_1) y 0 

para los demás niveles de satisfacción (wlbal_2, wlbal_3, wlbal_4). La variable 

independiente objeto de interés es el teletrabajo, dividido en su modalidad parcial 

(telework_partial) y total (telework_full). Para complementar las estimaciones y 

disminuir el sesgo por omisión de variables, se utilizan variables de control 

demográficas y laborales, de las cuales algunas han sido recodificadas como dummies. 

2.2.​Estrategia empírica 

En primer lugar, se ha realizado un análisis descriptivo de las variables que se utilizan 

para realizar el trabajo, así podemos analizar la composición sociodemográfica de la 

muestra recogida y comprobar si parece haber algunos patrones de comportamiento 

según las características de los individuos. En segundo lugar, se han estimado dos tipos 

de modelos de regresión para cada variable dependiente, un modelo base en el que no se 

utilizan variables de control y un modelo completo donde incluimos las variables de 

control de las que disponemos. De esta manera es posible aislar el efecto del teletrabajo 

de otros factores demográficos o laborales que pueden ser determinantes en la salud 

mental de los encuestados. El modelo completo toma la siguiente forma: 

            (1) 𝑌
𝑖

= β
0

+  β
1
 𝑇𝑒𝑙𝑒𝑤𝑜𝑟𝑘

𝑓𝑢𝑙𝑙
+ β

2
 𝑇𝑒𝑙𝑒𝑤𝑜𝑟𝑘

𝑝𝑎𝑟𝑡𝑖𝑎𝑙
+  γ 𝑋

𝑖
+ ε

𝑖

Donde  es la variable dependiente que estamos estimando (Bienestar, depresión y 𝑌
𝑖

balance vida-trabajo);  y  son los coeficientes de las variables de interés;  es el β
1

β
2

𝑋
𝑖

vector de las variables de control y  corresponde al término de error robusto. ε
𝑖

Además de la estimación de Mínimos Cuadrados Ordinarios (MCO) para la variable 

Wellbeing, y el Modelo Lineal de Probabilidad para las variables Depression y 

Wlbalance, se ha realizado una estimación complementaria con modelos Logit para 

estas dos últimas variables binarias, con el objetivo de obtener resultados robustos de 
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los modelos. Por tanto, los resultados de estas estimaciones son los logaritmos de 

probabilidad (log-odds) y su signo nos indicará cuál es la dirección del efecto. 

 

3.​ Resultados 

En el análisis descriptivo (Tabla 1) se observa que el 58,5% de las mujeres encuestadas 

teletrabajan de manera parcial y el 11,6% de manera total. En cambio, un 45,8% de los 

hombres teletrabajan de manera parcial y un 8,5% siempre teletrabajan. Si nos fijamos 

en la viabilidad de que su teletrabajo se realice de forma remota (teleworkable) vemos 

que es viable para un 51,7% de los hombres y para un 68,9% de las mujeres.  

Tabla 1: Estadísticos descriptivos. 

              MALE          FEMALE 
               1191 obs.           1156 obs. 
 Variable  Mean  Std. Dev.  Mean  Std. Dev. 

 age 39.449 9.582 40.618 9.913 
 edu1 .008 .091 .003 .059 
 edu2 .328 .47 .22 .414 
 edu3 .663 .473 .777 .417 
 numfu 3.045 1.388 2.823 1.309 
 kids .446 .497 .397 .49 
 urban cities .565 .496 .579 .494 
 urban    
suburbs .223 .417 .22 .414 

 urban rural .212 .409 .202 .401 
 workhours 42.831 14.753 38.982 12.003 
 selfemp .212 .409 .105 .306 
 parttime .087 .282 .116 .32 
 pubsector .226 .418 .392 .488 
 teleworkable .517 .5 .689 .463 
 telework full .085 .279 .116 .32 
 telework          
partial .458 .498 .585 .493 

 wellbeing 63.637 18.561 58.287 19.495 
 wlbal 1 .326 .469 .321 .467 
 wlbal 2 .436 .496 .488 .5 
 wlbal 3 .168 .374 .143 .35 
 wlbal 4 .071 .256 .048 .215 
 depression .224 .417 .323 .468 

 

Fuente: Elaboración propia a partir de datos de la EWCS 2021 (Eurofound, 2021). 

Esto nos indica que la ocupación de las mujeres está sujeta a una mayor posibilidad de 

teletrabajo, lo que explica que las cifras de teletrabajo sean superiores en mujeres que en 

hombres. Si analizamos detenidamente los descriptivos, podemos ver que las mujeres, a 
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pesar de tener una media de horas de trabajo (workhours) por debajo de la de los 

hombres (38,9 horas frente a las 42,8 horas de los hombres), sus indicadores de 

bienestar son algo menores (58,2 frente a 63,6), por lo que factores externos a su 

ocupación podrían ser la causa de la carga mental que poseen las mujeres en Polonia. 

3.1.​Bienestar general de la población 

En cuanto al índice de bienestar general (Modelo 1), se ha obtenido a través de las 

estimaciones que el teletrabajo (tanto parcial como total) ha tenido un impacto negativo 

sobre el bienestar general de la sociedad. En la Tabla 2 la estimación base muestra que 

ese impacto ha sido elevado, aunque, si analizamos el modelo completo en la Tabla 3, 

vemos que al incorporar las variables de control el efecto del teletrabajo sobre el 

bienestar es algo más débil, aunque sigue siendo significativo. En este modelo podemos 

apreciar que ciertas variables de control toman una elevada significatividad, como es el 

caso del género masculino (male), la zona rural (urban_rural) y las horas de trabajo 

(workhours). Estos resultados señalan que, el bienestar es significativamente mejor en 

hombres y en aquellas personas que viven en zonas rurales, y, por el contrario, una 

mayor carga laboral hace que disminuya el bienestar de manera significativa.  

3.2.​Síntomas de depresión 

En el análisis de los efectos de la depresión se ha obtenido que sólo el teletrabajo a 

tiempo completo es significativo en la probabilidad de padecer estos síntomas, como 

podemos observar en la Tabla 2. Si en este modelo (Modelo 2) tenemos en cuenta las 

variables de control visibles en la Tabla 3, vemos que se mantiene el signo y la 

significatividad del efecto del teletrabajo total, y que, el teletrabajo parcial no tiene 

poder de influencia sobre esta variable dependiente. Además, el género masculino y el 

hecho de habitar en una zona rural vuelven a ser elementos significativos, interpretando 

que, si se dan estas características, la probabilidad de padecer depresión es menor que si 

eres mujer o resides en una ciudad. Teniendo en cuenta el modelo Logit (Modelo 3), se 

confirma el signo y la significatividad de las variables que nos indicaba el modelo 

anterior, el teletrabajo total es el único que aumenta la probabilidad, y el género y el 

lugar de residencia son factores que influyen también en la salud mental de la población 

polaca. 
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3.3.​Balance y conciliación entre vida-trabajo. 

Las estimaciones realizadas para la conciliación indican que el teletrabajo no garantiza 

por sí solo una mayor probabilidad de tener un buen balance entre la vida y el trabajo. 

En la Tabla 2, el Modelo 4 presenta un signo positivo y una alta significatividad, pero si 

tenemos en cuenta las variables de control (Tabla 3) vemos que el teletrabajo no 

mantiene su significatividad, por lo que, en este caso, son otros factores los que cobran 

importancia a la hora de tener un buen balance vital. De los resultados significativos 

obtenidos de otros factores, interpretamos que una jornada laboral más elevada 

(workhours) y la presencia de hijos (kids) reducen la probabilidad de que la población 

polaca pueda tener un buen balance entre su vida personal y laboral. Además, la edad 

(age) y la ocupación de las personas también cobra importancia en este análisis, de 

manera que, a mayor edad de los trabajadores existe menor probabilidad de tener una 

buena conciliación. En el caso de la ocupación vemos que la pertenencia a determinados 

sectores disminuye las posibilidades de tener un balance satisfactorio, concretamente 

que el individuo trabaje en los sectores relacionados con agricultura y pesca (oc_6), 

trabajadores artesanos o de la construcción (oc_7) y trabajadores de maquinaria y 

montaje (oc_8) hace que tenga menor probabilidad de tener una buena conciliación que 

una persona que ocupa un cargo directivo (oc_1). Otras variables que toman un efecto 

significativo, aunque en menor medida, son la posibilidad de que su trabajo les permita 

teletrabajar (teleworkable) y la pertenencia al estatus socioeconómico correspondiente a 

directores de pequeñas empresas y gestores de nivel bajo (ESEG_4).  

Tabla 2: Resultados de la estimación base. 

  Modelo 1 Modelo 2 Modelo 3 Modelo 4 Modelo 5 

VARIABLES 
Wellbeing Depression Depression 

logit Wlbalance Wlbalance 
logit 

        
telework_full -6.475*** 0.122*** 0.580*** 0.208*** 1.245*** 

 (2.013) (0.045) (0.206) (0.036) (0.267) 
telework_partia
l -3.157*** 0.018 0.095 0.130*** 0.673*** 

 (1.136) (0.026) (0.137) (0.027) (0.137) 
Constant 63.970*** 0.245*** -1.127*** 0.665*** 0.687*** 

 (0.918) (0.021) (0.114) (0.023) (0.103) 
      

Observations 2,347 2,347 2,347 2,347 2,347 
R-squared 0.009 0.004   0.026   

 

Fuente: Elaboración propia a partir de datos de la EWCS 2021 (Eurofound, 2021). 
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Si su trabajo pudiera realizarse en la modalidad teletrabajo aumenta la probabilidad de 

buena conciliación frente a los trabajos que no tienen esta posibilidad, y, por otro lado, 

la probabilidad de tener una buena conciliación es más baja si pertenecen a ese estatus 

socioeconómico a la que tendrían si pertenecieran al estatus que se corresponde con la 

categoría de directivos o gerentes (ESEG_1). 

El Modelo 5 mantiene la significatividad y el signo de los hallazgos anteriores, excepto 

para la ocupación relacionada con el trabajo artesano o de construcción, que pierde 

completamente la significatividad. 

Tabla 3: Resultados del modelo completo. 

  Modelo 1 Modelo 2 Modelo 3 Modelo 4 Modelo 5 

VARIABLES 
Wellbeing Depression Depression 

logit Wlbalance Wlbalance 
logit 

      
telework_full -4.715** 0.099** 0.476* 0.059 0.446 

 (2.277) (0.050) (0.243) (0.041) (0.307) 
telework_partial -2.996** 0.017 0.100 -0.002 -0.017 

 (1.467) (0.031) (0.175) (0.034) (0.190) 
male 5.779*** -0.092*** -0.490*** 0.002 0.001 

 (1.212) (0.028) (0.149) (0.027) (0.159) 
age 0.023 -0.001 -0.003 -0.003* -0.015* 

 (0.056) (0.001) (0.007) (0.001) (0.008) 
edu2 -6.464 0.121 0.812 -0.071 -0.395 

 (5.626) (0.093) (0.827) (0.145) (0.826) 
edu3 -6.128 0.091 0.650 -0.029 -0.162 

 (5.762) (0.096) (0.838) (0.148) (0.840) 
numfu 0.576 -0.013 -0.077 0.017 0.106 

 (0.514) (0.012) (0.068) (0.013) (0.072) 
kids -1.941 0.040 0.224 -0.072** -0.427** 

 (1.364) (0.031) (0.171) (0.034) (0.194) 
urban_suburbs 0.038 -0.027 -0.135 -0.028 -0.162 

 (1.317) (0.029) (0.156) (0.029) (0.160) 
urban_rural 3.748*** -0.080** -0.446** 0.016 0.069 

 (1.414) (0.033) (0.189) (0.032) (0.181) 
workhours -0.169*** 0.002 0.008 -0.003** -0.017** 

 (0.047) (0.001) (0.006) (0.001) (0.007) 
selfemp -1.601 -0.018 -0.104 -0.054 -0.313 

 (2.476) (0.050) (0.279) (0.055) (0.306) 
parttime 0.367 -0.051 -0.296 0.043 0.339 

 (1.717) (0.045) (0.263) (0.050) (0.311) 
pubsector 0.143 0.011 0.063 0.012 0.055 

 (1.231) (0.026) (0.138) (0.026) (0.155) 
teleworkable 0.031 -0.007 -0.044 0.045* 0.306* 

 (1.284) (0.028) (0.148) (0.027) (0.164) 
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oc_2 -2.107 -0.019 -0.134 -0.124 -0.712 
 (4.006) (0.080) (0.457) (0.075) (0.493) 

oc_3 -1.716 -0.031 -0.766 -0.080 -0.450 
 (4.205) (0.086) (0.838) (0.080) (0.786) 

oc_4 -5.666 0.019 -0.462 -0.158 -0.811 
 (7.586) (0.158) (0.687) (0.148) (0.702) 

oc_5 -3.070 -0.003 -0.582 -0.177 -0.890 
 (7.039) (0.148) (0.565) (0.139) (0.597) 

oc_6 -12.705* 0.203 0.425 -0.438*** -2.027*** 
 (6.686) (0.161) (0.795) (0.156) (0.783) 

oc_7 -6.273 0.054 -0.252 -0.254** -1.193 
 (5.952) (0.131) (0.788) (0.128) (0.768) 

oc_8 -2.755 -0.016 -0.675 -0.295** -1.369* 
 (6.101) (0.133) (0.816) (0.135) (0.790) 

oc_9 -0.714 0.005 -0.527 -0.087 -0.364 
 (8.170) (0.172) (0.670) (0.157) (0.673) 

ESEG_2 -1.917 0.072 0.335 -0.202 -0.960 
 (11.108) (0.205) (0.940) (0.192) (0.891) 

ESEG_3 -0.263 -0.060 -0.354 -0.067 -0.370 
 (4.420) (0.088) (0.499) (0.082) (0.547) 

ESEG_4 7.088 -0.138 -0.841 -0.290* -1.566* 
 (6.674) (0.123) (0.813) (0.172) (0.837) 

o.ESEG_5 - - - - - 
      

o.ESEG_6 - - 0.567 - 0.025 
   (0.710)  (0.633) 

ESEG_7 3.110 -0.010 0.485 -0.008 -0.067 
 (3.841) (0.087) (0.575) (0.085) (0.535) 

ESEG_8 3.272 -0.044 0.298 0.050 0.188 
 (6.256) (0.132) (0.476) (0.124) (0.451) 

ESEG_9 5.269 -0.097 -0.021 0.089 0.282 
 (4.279) (0.099) (0.632) (0.104) (0.558) 

ESEG_10 3.828 -0.098 - 0.021 - 
 (6.446) (0.130)  (0.123)  

Constant 72.585*** 0.239 -1.269 1.136*** 3.268*** 
 (7.872) (0.158) (1.076) (0.190) (1.126) 
      

Observations 2,347 2,347 2,347 2,347 2,347 
R-squared 0.076 0.044   0.112   
Robust standard errors in parentheses    
*** p<0.01, ** p<0.05, * p<0.1     

 

Fuente: Elaboración propia a partir de datos de la EWCS 2021 (Eurofound, 2021). 

 

4.​ Conclusiones 

A través de este estudio podemos ver que el teletrabajo a tiempo completo sí trae 

implicaciones negativas en la salud mental de la población en Polonia y que puede ser 
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un factor de riesgo que contribuye en la posibilidad de padecer estos problemas 

psicológicos, quizá derivado de que supone un aislamiento social diario. Sumado a esto, 

parece que las facilidades que podría traer el teletrabajo en la conciliación no son 

significativas, sino que depende de otros factores más relevantes como el hecho de tener 

hijos, una jornada laboral prolongada o de pertenecer a un sector ocupacional 

relacionado con la agricultura y la industria, siendo independiente la modalidad de 

trabajo (presencial o telemático) que ocupes. Aunque cabe tener en cuenta que estas 

ocupaciones que conllevan menor probabilidad de tener un buen balance son aquellas 

que requieren un trabajo presencial, físico y normalmente de jornadas laborales más 

largas.  

En este análisis se han encontrado además diferencias según el género y la zona 

residencial en la salud mental de la población polaca, de manera que, ser mujer y/o 

residir en la ciudad se asocia con menor nivel de bienestar general y con una mayor 

probabilidad de padecer síntomas depresivos. Aun así, otros estudios que se han 

realizado para Polonia, como es el de Abramczuk et al. (2025), muestran que el género 

no tiene una elevada significatividad y que el bienestar depende en mayor medida de 

otros factores como la ocupación laboral y la carga de trabajo doméstico, pero este ha 

estado asociado desde el pasado con el género femenino. 

Una vez hemos analizado los resultados del estudio, es preciso tener en cuenta que el 

poder explicativo de los modelos no es suficientemente elevado como para realizar 

afirmaciones a partir de los mismos, por lo que se deben tratar con cautela. Estos 

resultados se pueden interpretar como una tendencia indicativa y son susceptibles de 

contrastar y mejorar en investigaciones que profundicen en este ámbito de estudio. 
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