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A
na (45) describe con claridad qué siente 
después de haber pasado año y medio en su 
casa, trabajando en forma remota para una 
de las empresas de telecomunicaciones más 
grandes del país. “Distanciamiento emo-

cional entre mis compañeros”, sentencia. Como ella, hay 
millones de argentinos que a la hora de retornar a la ofi-
cina perciben que perdieron esa conexión con el entorno 
laboral, que muchas veces se sostenía simplemente en los 
pasillos, el ascensor, en la máquina de café, en el almuerzo 
compartido o incluso pasando el mate de escritorio en 
escritorio, una de las prácticas que la pandemia desterró 
por completo.

“Durante el home office, la in-
teracción humana se volvió una 
correlación en diferido, donde fal-
ta esa sensación de conjunto y esa 
emotividad que tiene el trabajo en 
equipo presencial. Pero como el ser 
humano es un ser de costumbres y 
adaptaciones, tendrá que adaptarse 
nuevamente ahora probablemente a 
un sistema mixto. Eso sí, habrá mu-
cha gente a la que le costará salir de la 
cabaña donde estuvo guardada tanto 
tiempo”, explica el psiquiatra Harry 
Campos Cervera.

El síndrome de la cabaña, si bien 
fue usado por primera vez a princi-

pios del siglo XX en Estados Unidos para referirse a las 
personas que vivían en zonas donde los inviernos son 
muy crudos y pasaban meses sin poder salir de sus casas, 
aplica perfectamente al miedo y la ansiedad que muchos 
sintieron cuando las restricciones por el COVID-19 fueron 
aflojando y debieron enfrentar otra vez la calle, el trabajo, 
las reuniones sociales.

Para Campos Cervera, este es un aspecto clave a 
considerar en el retorno al trabajo presencial: hay que 
vencer todavía los rezagos de los miedos que se sembraron 
durante la pandemia, como el temor al contagio o la des-
confianza hacia los cuidados que llevan a cabo los otros; 

también volver a adaptarse a los via-
jes o al desplazamiento en transporte 
público, que transforman otra vez 
los horarios, y a la modificación de 
los hábitos, como vestirse adecuada-
mente. Todas estas readaptaciones 
primero propias y después hacia el 
entorno pueden llegar a provocar 
cierto grado de estrés o disconfort en 
algunas personas.

Todos diferentes
Para Fernando (26), pensar cada 

día qué ropa va a usar ahora para ir 
a trabajar le genera un desconcierto 
y una ansiedad que antes no había 
sentido, y que le cuesta manejar. Tan 
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“Muchas mujeres 
se sintieron 

abrumadas por 
el aislamiento. 

Sus obligaciones 
se vieron 

afectadas por los 
requerimientos de 
la casa, que es 

24 x 7.”
(María Teresa Calabrese, psicoanalista)

home office
La pandemia sacudió por completo el mercado laboral. 
Luego de estar en casa, el retorno es todo un reto. No 

somos las mismas. El modo de trabajo híbrido llegó para 
quedarse. Pero cómo hacemos para retomar los vínculos 

tras permanecer solas tanto tiempo.
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solo un mes antes de que estallara la pandemia, había 
entrado en una compañía financiera extranjera, con sede 
en un edificio de Puerto Madero. Desde la comodidad de 
su casa, el trabajo a distancia fue muy intenso y agotador, 
pero cada mañana, cuando se levantaba, o incluso la 
noche anterior, no debía pensar qué camisa, traje o za-
patos iba a usar. Desde que regresó a la oficina, elegir el 
look es un tormento y le da mucha vergüenza admitirlo. 
“Parece superficial, pero a mí me saca todas las energías. 
El home office me permitía presentarme tal cual soy, sin 
imposiciones. Además, en este tiempo de sedentarismo 
subí de peso y nada me queda igual. Ahora siento que 
llego agotado al trabajo y lo primero que hago, desde 

que subo en el ascensor, es 
fijarme cómo van vestidas las 
otras personas. La verdad, no 
me reconozco”, cuenta.

Volver siendo otros es una 
constante que muchos men-
cionan. No solo físicamente, 

sino también en el aspecto emocional. Como individuos, 
cada uno experimentó la pandemia de distintas maneras 
y reaccionó también diferente. Algunos perdieron seres 
queridos, otros transitaron una separación, o quizás un 
reencuentro producto de las horas compartidas con la pa-
reja en casa. Hay quienes deseaban intensamente retornar 
a sus espacios habituales y quienes hallaron en el trabajo a 
distancia una nueva forma de organización. También ha-
brá quienes vieron en jaque su vocación y el reinicio de las 
actividades los encontró con una segunda oportunidad, 
más cercana a sus deseos y objetivos. “Es imposible ge-
neralizar. A algunos los puede haber ayudado, a otros les 
impactó muy seriamente. En especial a las personas más 
vulnerables y a las que ya te-
nían un dejo de una perso-
nalidad con una tendencia a 
la depresión o a la ansiedad. 
En estos casos se dispararon 
cuadros que quizás en otras 
oportunidades no se hubie-
ran manifestado”, precisa 
la psicoanalista y psiquia-
tra María Teresa Calabrese, 
coautora del libro Psicoanáli-
sis y sociedad: nuevos paradig-
mas en lo social.

Barajar y dar
de nuevo

Así como el confina-
miento despertó diversas 
emociones, volver presen-
cial después de casi dos años 

de permanecer en casa también lo hace. Alegría o ansie-
dad por el rencuentro con compañeros, desconfianza por 
la nueva organización de tareas, decepción por la pérdida 
de una modalidad virtual que resultaba conveniente, y 
tantas otras emociones como experiencias hayan transi-
tado las personas.

Para la counselor Lucila García Poultier, del equipo 
de Difusión de la Asociación Argentina de Counselors, 
un primer paso para encarar la vuelta a la oficina pue-
de ser escuchándonos y detectando esa emoción que 
acompaña el regreso de cada uno para identificarla. Si 
lo que predomina es malestar, preocupación o ansiedad, 
algunas preguntas que nos podemos hacer son: ¿cuál es 
el repertorio de recursos que puedo poner en juego para 
abordar esta situación?, ¿cómo he manejado antes casos 
que me generaron malestar?, ¿qué he aprendido de ellos?, 
¿con quién puedo compartir y revisar esto que me produce 
el regreso a la oficina?

Pensar estos interrogantes puede ayudarnos a delinear 
una vuelta más propicia para nosotros y para el equipo en 
el que debemos reinsertarnos. “Así como las circunstan-
cias actúan sobre las personas, también lo hacemos sobre 
las circunstancias. Por más que la decisión de volver esté 
tomada, podemos elegir cómo hacerlo, ser protagonistas 
de nuestros próximos pasos”, sugiere la especialista.

Cuando Ana tuvo que retornar a un lugar totalmente 
renovado y ella y sus compañeros ya no encontraron sus 
escritorios individuales con plantas, fotos y objetos propios, 
la necesidad de compartir el espacio con aquellos que no 

vio personalmente ni extra-
ñó por casi dos años la per-
cibió como algo incómodo. 
“Como un volver a empezar, 
a conocernos, pero con una 
sensación de extrañamiento 
que nos está costando atra-
vesar”, cuenta.

Según García Poultier, 
“todo cambio genera cier-
to monto de ansiedad. Por 
un lado, añoramos aquello 
conocido que nos da segu-
ridad, y por otro, tememos 
aquello que no conocemos 
cómo será. Ahora bien, en 
el camino hacia esa adap-
tación, regresar y no tener 
mi escritorio personal pue-
de impactar de distintas 
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debe ser gradual, que la flexibilidad llegó para quedarse y 
que prevalecerá en el futuro un sistema mixto e híbrido 
para cuidar el sentido de pertenencia y la motivación de 
los empleados, pero también los asuntos familiares y 
personales de cada uno.

Este panorama, tal vez traiga nuevas oportunidades. 
Por un lado, respecto de la posibilidad de recomponer o 
encarar de otra manera una mala relación que teníamos 
con un compañero o jefe. Por otro, para plantearnos no-
sotras mismas el lugar que ocupábamos o si en realidad 
es lo que queremos seguir haciendo.

“Tener buenas relaciones interpersonales en los 
ámbitos donde transitamos gran parte de nuestro día 
a día genera bienestar. Por eso, haber tomado distancia 
de relaciones laborales conflictivas durante la pandemia 
puede ser una ocasión para reflexionar sobre ellas, pen-
sar qué rol tuvo cada uno para que se genere esa mala 
relación y decidir estrategias para encarar o recompo-
nerla”, propone García Poultier.

En cuanto a lo personal, la pandemia operó de corte 
forzado a esa rutina que muchos llevábamos adelante, 
ese modo de vida automática, movida por lo que hay 
que hacer, pasiva, determinada por el afuera, sin mucha 
presencia en lo que estamos realizando. A la fuerza, 
el aislamiento nos llevó a revisar prioridades, adaptar 
espacios y horarios, repensar actitudes y habilidades, 
revalorar relaciones, replantear dinámicas personales, 
profesionales y familiares.

En ese sentido, los que están regresando poco a poco 
a la oficina no son los mismos y esta puede ser una opor-
tunidad para ser más conscientes de las decisiones que 
tomamos, de las personas con las que nos relacionamos, 
del trabajo que hacemos y del lugar que elegimos ocupar 
en todo eso. García Poultier sugiere: “Ahora quedan dos 
caminos, volver a la antigua rutina o despertar a una vida 
única y activa, más consciente de ser vivida”.  
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formas, desorientar o enojar a algunos y 
resultar una oportunidad de establecer 
nuevas dinámicas para otros”. Si el im-
pacto es negativo, como lo está percibiendo 
Ana, lo que podemos hacer es tomarnos 
un tiempo y espacio para ahondar en las 
sensaciones que nos tocan, conversar con 
alguien que comprenda nuestra vivencia, 
examinar las dificultades para buscar un 
sentido a la situación y dar un paso para 
vivirla de otra manera.

¡Quiero regresar ya!
En la experiencia del home office no todo fue o es posi-

tivo. Con el tiempo, en las empresas se sintió la falta de in-
teracción, y del lado de los empleados, muchos padecieron 
sobrecarga de tareas, en especial las mujeres. Según una 
investigación realizada por la Universidad Siglo 21, ellas 
están más agobiadas y con menos tiempo para desarrollar 
actividades de ocio desde que se implementó el teletrabajo 
a causa de la pandemia.

“Muchas mujeres se vieron muy estresadas por el ais-
lamiento porque se incrementó el peso de las tareas de 
cuidado sobre ellas y de los quehaceres domésticos. Sus 
obligaciones se vieron afectadas por los requerimientos de 
la casa, que no tiene horarios, es 24 x 7”, detalla Calabrese.

Dentro de esta estadística está Victoria (38). Es contadora, 
trabaja en una empresa nacional de cosméticos y tiene tres 
hijos. Cuando volvió de las vacaciones, su jefa le propuso un 
esquema flexible. “Empecé a ir dos días a la oficina y fueron 
maravillosos. No solo me reencontré con mis compañeros y 
me arreglé, sino que volví a disfrutar la ciudad, el trayecto, 
pude hacer mis tareas tranquila y en menos tiempo que en 
casa. Desde que comenzaron las clases y mis hijos están 
en la escuela, voy tres veces presencial y dos hago trabajo 
virtual. Esos días que me quedo ahora sí los disfruto. Creo 
que es un balance ideal entre mi profesión y los afectos, y 
también logré establecer un límite entre los dos, que en el 
aislamiento estaba totalmente desdibujado”, confiesa.

Así como le sucedió a Victoria, para muchas otras reto-
mar fue un alivio, se sintieron liberadas y sin estar pendien-
tes de tantas otras ocupaciones.

¿Una segunda oportunidad?
El cimbronazo que la pandemia le dio al mundo labo-

ral, en algunos casos sirvió para reacomodar prioridades, 
darle más espacio a la vida privada y sin dudas modificó la 
estructura rígida a la que estábamos acostumbrados. Los 
especialistas coinciden en que el regreso a la presencialidad 

Tips para un exitoso
 reencuentro 

laboral
✱ Establecer un espacio de diálogo respetuoso 

donde compartir nuestros puntos de vista.

✱ Escuchar más empáticamente qué 
le sucede a la otra persona.

✱ Ser transparentes respecto de las emociones 
que cada tipo de vínculo nos genera.

✱ Las relaciones se hacen entre dos (o más), 
y si la otra parte no está dispuesta a dialogar 
y revisar la situación, por lo menos podemos 
cambiar nuestra forma de vincularnos y de 

dejarnos afectar por esa relación.
(Counselor Lucila García Poultier)

El lado B  
mujeres agobiadas

✱ 29,3% de las que trabajan perciben que no les queda tiempo 
para sus hobbies (varones 23,4%).

✱ 25,6% manifestó que les faltaba energía para realizar 
actividades de ocio con su pareja o familia (varones 21,4%).

✱ 16.5% dijeron que su rendimiento laboral se vio afectado por 
los problemas con su pareja (contra el 13,6% en ellos).

✱ 28,6% demuestra mayor dificultad para relajarse después de 
un día de trabajo (varones 26,5%).

✱ 27,7% no puede dedicarse a otras cosas luego de la jornada 
laboral  (varones 20%).

✱ 33% asume estar agotada (varones 26,6%).
(Fuente: relevamiento de la Universidad Siglo 21 sobre la brecha de género por las 

nuevas modalidades de trabajo que surgieron a raíz de la pandemia).
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