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El Tecnoestrés se ha incluido entre los llamados
“Riesgos emergentes” (seglin la “Estrategia Espaola
de Seguridad y Salud en el Trabajo 2015-2020") que
hacen referencia a riesgos considerados prioritarios,
lo que hace necesario analizar sus causas e impactos
en la seguridad y salud de los trabajadores.

CONSECUENCIAS NEGATIVAS

DEL TECNOESTRES

En el trabajador

Psicologicas:

_ Sintomas de ansiedad, fatiga, insatisfaccion
laboral.

_ Sentimientos de inseguridad, dificultad de
concentracion.

_ Conductas hiperactivas, dificultades de expre-
sion verbal.

Psicosomaticas:

_ Problemas de sueno, dolores de cabeza.

_ Problemas cardiovasculares (pulso rapido, ten-
sion arterial alta, etc.).

_ Trastornos digestivos (vomitos, diarreas, nauseas...).

Fisicas: dolores de espalda, problemas cervicales,

problemas de vision, etc.

En la empresa

_ Absentismo laboral, bajas voluntarias.

_ Descenso de la productividad.

_ Incremento de la accidentabilidad.

_ Bajos niveles de compromiso con la
organizacion.

Sociales

_ Reduccion del contacto social cara a cara lo que
favorece un aislamiento social.

_ Deterioro de las relaciones familiares.

MEDIDAS PREVENTIVAS

ANTE EL TECNOESTRES

Para afrontar el tecnoestrés, al igual que para cual-
quier riesgo laboral, hay que eliminar el riesgo en su
origen, y si no es posible, controlarlo para minimizar
sus efectos negativos.

Para ello:

_ Hay que medir el riesgo, a través de una evaluacion
de riesgos laborales psicosociales.

_ Disefar, planificar e implantar medidas preventivas.

_ Comprobar la efectividad de las acciones
desarrolladas.

La introduccion de tecnologias en un entorno laboral
debe ir acompanada de una serie de medidas para
prevenir las posibles consecuencias negativas
mencionadas anteriormente.

La empresa debe:

Planificar junto al trabajador la introduccién de
las TIC en su puesto de trabajo.

B3 impartir formacion adecuada a las necesidades
del trabajador en el uso y gestion de las nuevas
tecnologias.

Despertar el interés en los trabajadores por un
buen uso de las TIC para su actividad laboral.

n Adecuar los procesos de trabajo, al uso de las
tecnologias de la informacién y comunicacion.

E Delimitar la jornada laboral (pausas, descansos,
fin de lajornada), para evitar una conectividad
constante por parte del trabajador.

E Disefiar y promocionar acciones o medidas
que ayuden a la desconexion del trabajo:
gestion del tiempo, uso del teléfono y correo
electronico, etc.

Para combatir el tecnoestrés el trabajador:

_ Debe separar su ambito personal del laboral y
no llevarse trabajo a casa.

_ No debe abusar del uso de las TIC en detrimento
de horas de suefo.

_ Debe procurar tener habitos saludables como
hacer deporte o comer adecuadamente.

QUE SE GANA CON
LA PREVENCION
DEL TECNOESTRES

Organizaciones mas saludables,
participativas, competitivas y

productivas. ,_a

_ Mejoras en los procesos
de trabajo.

_ Trabajadores mas satisfechos
e implicados.

_ Disminuir accidentes y enfermedades
derivadas del trabajo.



