PRLY

prl.foment.com

Que es.

cOMO NOS condiciond

y cOmMo gestionarlo

FUNDACION
GOBIERNO MINISTERIO ESTATAL PARA

DE ESPANA DE TRABAJO, MIGRACIONES LA PREVENCION m
Y SEGURIDAD SOCIAL DE RIESGOS F O e n t
LABORALES, F.S.P. del Treball Nacional




Edita y elabora:
Foment del Treball Nacional | oficinatecnica@foment.com

Con la financiacion de:
Fundacion Estatal para la Prevencion de Riesgos Laborale

Cdodigo de accion:
AT2018-0078

Con la colaboracion de:
Full Audit

Disefio grafico:
Veus Veus SL.

Maquetacion:

Pleca Digital, SLU

oonsabilidad exclusiva
mente |
g

esta publicacion es responsabilidad exclusiva
utante y no refleja necesariamente la

CcCOMO NOS condicionad

y COMO gestionarlo

£ 00 00 0000000000000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000CCEGEGES

P

revencion

de RIESGOS LABORALES




Introduccion

(Qué es el tecnoestrés?

Causasy efectos

Diagndstico y evaluacion del tecnoestrés

Estrategias de abordaje

ANEXOS
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS




INntroduccion




1. Introduccién

1. Introduccion

La transformacion digital que estamos experimentando en las Ultimas décadas con la aparicion, entre
otras cosas, de internet, telefonia movil, diversas tecnologias de la informacién y la comunicacion (TIC),
robots colaborativos, e-commerce o teletrabajo, ha generado un desarrollo de la sociedad sin prece-
dentes, sin embargo, también se han manifestado problemas técnicosy humanos.

Por un lado, tenemos cada vez una mayor dependencia de los dispositivos tecnoldgicos. Por otro lado,
la velocidad de evolucion de dichos dispositivos dificulta su usabilidad de manera que requiere una
continua actualizacion de conocimientosy la percepcion de falta de control.

Esas dificultades se manifiestan tanto en el ambito personal como en el ambito laboral, especialmen-
te en los trabajadores mayores en estrés y ansiedad. Ademas, su uso excesivo puede causar adiccion.

Estos nuevos trastornos deben ser abordados por las organizaciones, tanto desde el ambito de la psi-
cosociologia, para evaluarlo e identificar medidas de actuacion, como por parte de los departamentos
de informatica e innovacion de las empresas y especialmente de las empresas generadoras de nueva
tecnologia.

Hay que volver a poner a la persona en el centroy la tecnologia a su servicio. Para ello hay que disehar
dispositivos y aplicativos amigables con el usuario.

En esta Guia se pretende contemplar el tecnoestrés como un riesgo a tener en cuenta en la gestion
preventiva y abordar su gestion de forma integrada en las organizaciones.
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2. ;Qué es el tecnoestrés?

2.1. Antecedentes

El ser humano vive y se desenvuelve en un entorno fisico, bioldgico y social, pero también lo hace en
un ambiente tecnoldgico, originado principalmente por su interaccion con las maqguinas.

Este ultimo, el ambito tecnoldgico, es el que Mmas ha evolucionado en las ultimas décadas, y lo ha he-
choy lo sigue haciendo a gran velocidad.

Los incesantes avances tecnoldgicos obligan a la sociedad actual a adaptarse continuamente a este
medio, sin embargo, la capacidad de adaptacion es diferente segun las aptitudes y la actitud de cada
individuo.

Por lo general, los mayores problemas de adaptacion surgen en el ambito laboral, mas que en el fami-
liar o de ocio. Mientras que en el primero los cambios tecnoldgicos vienen por imposicion debido a su
incorporacion en las organizaciones, en el segundo, a menudo, es el usuario es quién determina los
cambios y si quiere adaptarse o no a los mismos.

Independientemente del ambito, el cambio experimentado por la sociedad en apenas medio siglo es
un hecho sin precedentes en toda la historia de la humanidad.

Este gran cambio tiene su origen con la invencién de Internet y su descubrimiento no fue por casuali-
dad. En plena era de la guerra fria, el ejército estadounidense buscaba un método para comunicarse a
distancia, pudiendo conservar, al mismo tiempo, la informacién en caso de un atague nuclear.

Asi, universidades e investigadores de Estados Unidos iniciaron sus propios programas para el desarro-
llo de esta nueva tecnologia.
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-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

CRONOLOGIA

Tim Berners-Lee junto a otros colaboradores, inventaron la red
mas conocida actualmente, la «World Wide Web» (WWW) o red de
informatica mundial.

Primera conexion entre computadoras (ARPANET). Se llevo a cabo
por dos universidades Californianas y una tercera del Estado de Utah
(Estados Unidos).

El servicio <\ WWW» se extendid rapidamente por todo el pais a
mediados de los noventa, y se hizo extensible al resto de pai-
ses a finales de la misma década, permitiendo, de forma sencilla,
la consulta remota de archivos de hipertexto en universidades
y centros de investigacion.

ARPANET llega a la costa este de Estados Unidos, superando una
distancia superior a los 5.000 kms.

La cifra de computadoras interconectadas asciende a 24 en Estados
Unidos.

Empieza a proyectarse la interconexiéon total actual: La era Digital.

Ray Tomlinson, desarroll6 el primer sistema de
correo electronico.

1972

1983 14 aflos después de la primera conexién, se alcanza la cifra de 500
computadoras interconectadas.

Durante la década de los 80, Internet solo era usado
por el Gobierno y el Ejército norteamericano, asi
como por algunos investigadores y profesores de
varias universidades del pais.
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Teniendo en cuenta el gradual ritmo de avance inicial y la situacion actual, habiendo millones de dis-
positivos conectados a internet (incluido los maviles, tablets, televisores, etc.), puede vislumbrarse el
nivel de dinamismo adoptado por el sector en los ultimos anos.

Pero existen muchos otros servicios y protocolos en internet, como son:

e El correo electronico (SMTP), anteriormente mencionado.

« Latransmision de archivos (FTP y P2P).

e Las conversaciones en linea (IRC).

e La mensajeria instantanea y transmision de contenido y comunicacion multimedia.
» Telefonia (VolP).

» Television (IPTV).

» Boletines electronicos (NNTP).

e El acceso a otros dispositivos (SSH y Telnet).

e Juegos en linea.

» Etc.

Todo ello fue posible gracias a un dispositivo periférico que permitia la conexion entre ordenadores
mediante |la red telefdonica, el médem.

Del correo electronico, actualmente en servicio, surgio la mensajeria instantanea, el conocido Messen-
ger,y de ahi las redes sociales, tipo Facebook (2004) y pionera en este ambito.

Asi mismo, de portales para compartir archivos se paso al Napster, como herramienta para el inter-
cambio de musica, y de ahi al actual canal de musica YouTube (2005).
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Paralelamente y del mismo modo que las anteriores, la propia herramienta web ha experimentado
una evolucion a lo largo de estos anos. La Web 1.0 tan sélo permitia la visita de paginas web para bus-
car informacion y datos. Esta estaba dominada por las empresas y grandes corporaciones.

De ésta se paso a la Web 2.0, conocida como la red de participacion social. Se pasd del control total ejer-
cido por las empresas a un dominio publico y mas democratico, la del mismo usuario. Esta recoge el
conocimientoy la experiencia de millones de usuarios, quiénes comparten e intercambian textos, ima-
genes, musica, videos, entre otras cosas. Con esta primera evolucion del sistema web, se han creado
nuevas profesiones vinculadas a internet, como son, por ejemplo:

» Blogger o bloguero: profesional encargado de redactar y actualizar un blog. Cualquier persona pue-
de desarrollar un blog, basta tan solo con sentir las ganas de comunicar algo, ideas o ser un apasio-
nado de algun tema en especial. No se precisa tener estudios superiores, ni ser un experto en la ma-
teria, ni siquiera ser escritor, basta con tener unas nociones basicas sobre el funcionamiento de
plataformas digitales, redes sociales, etc. No obstante lo anterior, llevar un blog con éxito no es tarea
facil, lo dificil de esta profesion es saber transmitir al lector aspectos que realmente sean de interés.

Es dificil cuantificar cuantos blogs pueden haber actualmente en el mundo, pero ya en 2010 se habia
alcanzado la escalofriante cifra de 130 millones de blogs.

« Community Manager o gestor de comunidades virtuales: se trata de un profesional responsable de
construir, gestionar y administrar una comunidad online alrededor de una marca, manteniendo re-
laciones estables y duraderas con sus clientes o partes interesadas, también conocidos como stake-
holders.

Por lo general, un community manager también tiene entre sus funciones gestionar un blog corpo-
rativo, por lo que es imprescindible que conozca bien su publico y entender que esperan de él. Ac-
tualmente, existen cursos de formacidn para especializarte en esta materia.

e Youtuber: es aquella persona, ya no se habla de una figura profesional, que comparte videos de en-
tretenimiento (en general producidos por él mismo) para el usuario de la misma plataforma de You-
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Tube. Para tener éxito y destacar en este universo, dada su alta competencia, los videos deben ser
personalesy originales, con el fin de despertar sentimiento y emociones en el usuario.

 Influencers: influencer significa influenciador, y su figura hace que sus opiniones y aportaciones a
través de la red (redes sociales, YouTube, blogs, etc), tengan credibilidad sobre los temas en los que
estan especializados. El poder de las redes lo hace todo, porque se han convertido en lideres media-
ticos gracias a la inmediatez de Internet.

En la actualidad, ya esta disponible e implementada la llamada Web 3.0 o web semantica, que a pesar
de su baja repercusion mediatica, lleva anos usandose especialmente en entornos profesionales.

Los usuarios y los equipos pueden interactuar con la red mediante un lenguaje natural, interpretado
por un software. De esta manera, acceder a la informacion resulta mas sencillo gracias a la prediccion
del contenido que el usuario quiere consultar. Los datos alojados en la web 3.0, por lo general, son «en-
tendidos o interpretados» por maquinas, permitiendo su procesamiento con suma rapidez.

Asi, la web 3.0 esta directamente relacionado con la inteligencia artificial (1A, o Al por sus siglas en in-
glés Artificial Intelligence), capaz de detectar y diferenciar entre paginas fiables de las que no lo son.
Una de las barreras que dicha web pretende derribar es la necesidad de operadores humanos para
evaluar y administrar el contenido de internet. Varias empresas, como Google, llevan anos investigan-
do y desarrollando tecnologias basadas en la inteligencia artificial para hacerlo posible.

Pero internet, no es mas que un espacio virtual sin un ente fisico que lo sustente. Paralelamente a su

evolucion, se han ido creando una extensisima variedad de dispositivos electronicos capaces de desa-
rrollar las funciones que internet ofrece.

11
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Primer teléfono movil presentado por Motorola

Comercializacion Primera generacion (1G). Tecnologia analdgica

Comercializacion Segunda generacioén (2G). Tecnologia digital.

Llegaron los SMS, transmision de Faxes e incluso las primeras conexiones
a internet mediante tecnologia GPRS (General Packet Radio Service).
Velocidad: 56kbps

Comercializaciéon Tercera generacion (3G).Tecnologia digital.
Velocidad: 2Mbps

Implantacion y comercializacion Cuarta generacion (4G).
Tecnologia digital. Velocidad: 100Mbps aprox.

Implantacion y comercializacion Quinta generacion (5G).
Tecnologia digital. Velocidad: 20Gbps aprox..

-----------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Entre estos dispositivos debemos destacar el movil, un pequeno aparato
gue permite realizar un sinfin de actividades que hace apenas unos anos
eran impensables.

Inicialmente se inventaron Unicamente para realizar llamadas telefénicas,
esosi,deformainaldmbrica. Posteriormente se introdujeron opciones como
el envio de mensajes de texto(comunmente conocidos como SMS), la incor-
poracion de teleobjetivos que permitian extraer fotos y videos, el envio de
correos electronicos (en el caso de las Blackberrys), hasta que a finalesde la
primera década del nuevo milenio se cred el primer Smartphone o teléfono
inteligente, sin duda el invento que marcaria el porvenir de los Ultimos anos.

El Smartphone nada tiene que ver con el concepto de teléfono maovil origi-
nal. Se trata de un ordenador de bolsillo, capaz de almacenar grandes can-
tidades de datos y archivos, asi como de realizar actividades semejantes a
los mismos ordenadores pero de una forma mas sencilla. El empleo de pan-
tallas tactiles, hace del maovil una herramienta practica y entretenida, pero
sobre todo de facil interaccion para el usuario, lo que permite alcanzar a un
mayor volumen de usuarios.

Desde su invencion, hace apenas una década, el sector de las Tecnologias
de la Informacion y la Comunicacion (TIC) han experimentado una auténti-
ca revolucion tecnoldgica y social.

Se han creado nuevos dispositivos electronicos como las tablets, los ibooks,
las televisiones con conexidn a internet, asi como softwares, aplicaciones
(APPs) e incluso plataformas de streaming que han cambiado muchos ha-
bitos de la vida moderna.

12
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Las nuevas generaciones, conocidas como los millenials o la generacion Z, estan creciendo desde muy
temprana edad rodeados de estos dispositivos electronicos sin conocerse el alcance y las repercusio-
nes que esto puede ocasionar sobre ellos, lo que hace impredecible el futuro de las tecnologias a largo
plazo. Si a este hecho se le adiciona el entorno en el que se encuentra la sociedad actual, acunado
como VUCA por sus siglas en inglés (Volatilidad, Incertidumbre, Complejidad y Ambiguedad), resulta
aun mas complejo predecir hacia donde y como evolucionara el sector.

Por tanto, una cuestion que deberian plantearse los organismos internacionales es...
¢cPuede la tecnologia estar generando nuevas patologias aun por descubrir?

Por ahora, los primeros sintomas ya han empezado a manifestarse.

2.2. Concepto y definicién

El concepto de tecnoestrés, tal y como el propio nombre deja entrever, esta integramente relacionado
con los efectos que ha originado la disruptiva implantacion de las tecnologias de la informacion y la co-
mMunicaciéon, también conocidas por sus siglas «TIC», incidiendo negativamente en el bienestar fisicoy
mental de las personas.

En ocasiones, se tiende a utilizar los términos de tecnoestrés y tecnofobia como sindnimos. Si bien son
dos conceptos directamente relacionados, debe remarcarse que no son lo mismo.

TECNOESTRES TECNOFOBIA

Efectos negativos por el uso ¢ Miedo o aversion hacia
de las nuevas tecnologias y los las nuevas tecnologias y

cambios constantes. dispositivos electrénicos.

13
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La tecnofobia habitual viene acompafnada de actitudes y comportamientos adversos durante el uso o
manipulacion de dispositivos (moviles, tablets, ordenadores, etc.) que van desde el asombroy el recelo,
hasta la frustracion, la resignacion, la queja e incluso la agresividad.

No es necesario padecer tecnofobia o ser tecnéfobo para sufrir tecnoestrés, pero algunos individuos se
vuelven tecnofobos después de haber experimentado tecnoestrés.

Aunque el concepto de tecnoestrés es relativamente reciente, la tecnofobia no es algo nuevo.

Los primeros tecndfobos reconocidos, entendiendo el concepto como se ha descrito, fueron los luditas
o ludistas, que protagonizaron un trascendental movimiento social contra la revolucion industrial de
la Inglaterra de principios del siglo XIX. Dicho movimiento fue dinamizado por artesanos tejedores que
vieron amenazada su profesion con la inclusion de los telares mecanicos, capaces de aumentar la pro-
ductividad y disminuir los costes de produccion, hecho que favorecia su entrada en el mercado por su
alta competencia frente a los tejedores artesanos tradicionales.

Sucesos parecidos, mas o menos violentos, se han ido repitiendo a lo largo de la historia, de hecho, no
ha habido ningun avance tecnoldégico que no haya suscitado criticas negativas sobre su creacion, y es
gue el miedo a lo desconocido y el sentirse amenazado o atacado por cualquier innovacion ha acom-
panado siempre al ser humano.

Sin embargo, no todos los movimientos son radicales y extremistas. Desde hace ya algunas décadas
(1986), el movimiento slow (lentitud) se ha extendido a diferentes ambitos de la vida promoviendo la
desaceleracion de la actividad humana en la vida moderna de los paises desarrollados. Esta corriente
cultural propone tomar el control del tiempo de uno mismo, dando prioridad a las actividades que fo-
mentan el desarrollo de las personas, manteniendo el equilibrio entre la utilizacion de la tecnologia y
las actividades culturales, sociales y saludables.

Curiosamente, este movimiento se origind en Roma, como protesta por la apertura de un Mc Donald’s
en la «Piazza di Spagna», cuya organizacion recibié el nombre de «slow food» (comida lenta).

14
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Actualmente, el movimiento slow puede atribuirse a diferentes aspectos o ambitos de la vida, mante-
niendo siempre su esencia; ni todo puede hacerse lentamente ni todo no debe hacerse deprisa, cada
cosa requiere su ritmo y su tiempo. Como dijo Carl Honoré (2006), periodista y escritor canadiense, el
movimiento slow no es expresamente antitecnoldgico, sino que rechaza aspectos de la tecnologia,
como el hecho de que el ser humano se supedite a ellay no al revés. Por tanto, la tecnologia deberia
estar al servicio de una vida menos ajetreada.

Ademasde lalucha contra la alimentacion industrializada, el movimiento slow ha evolucionado crean-
do nuevos movimientos en diferentes ambitos, como son el Slowfashion o el Cittaslow:

« Slowfashion (moda lenta): basandose en los mismos principios de la slow food, denuncia la ropa
producida en masa buscando alternativas como la producida a mano.

Algunos ejemplos sobre el slow food:

— Oponerse y boicotear la moda producida masivamente.

— Elegir productos artesanales apoyando el comercio pequenoy el comercio local.

— Fomentar el uso de tejidos sostenibles y que respeten el medio ambiente.

— Fomentar la compra-venta de ropa usada (2* mano).

— Disminuir el volumen de ropa por habitante.

— Fomentar el arreglo propio de piezas de ropa en mal estado, en vez de desecharse.

 Cittaslow (ciudad lenta): el principal objetivo del cittaslow es mejorar la calidad de vida en las ciuda-
des haciendo frente a la homogeneizacion y globalizacion, fomentando la felicidad y la auto-deter-
minacion.
Algunos de sus consejos son:

— Buscar un hobby o pasatiempo tranquilo; como es la lectura o la escritura, hacer punto, la pintura
o incluso la jardineria.

— Intentar, en la medida de lo posible, no estar pendiente de |la hora (incluso no llevar reloj de muneca),
respetar los ritmos naturales de descanso evitando despertarse por alarmas o despertadores, etc.

15
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— Hacer la compra en mercados de productos frescos, especialmente locales.

— Preparar comidas que integren alimentos frescos y saludables, tratando de comer con tranquili-
dad saboreando cada matiz del que nos ofrece el plato.

— Limitar la lista de cosas pendientes (del dia a dia).

Como se ha comentado anteriormente, el término de tecnoestrés es relativamente reciente. Su origen
es acunado por el psicélogo norteamericano Craig Boid (1984) en su obra «Tecnoestrés: el coste huma-
no de la revolucion de los ordenadores». En ella se describe esta nueva patologia derivada de las reper-
cusiones negativas que tiene trabajar prolongadamente delante de una pantalla de ordenador o PVD
(Pantalla de Visualizacion de Datos).

Boid, lideré numerosos estudios pioneros en el sector. Fue a partir de entonces que el concepto de tec-
noestrés empezo a tomar caladoy a ser investigado por diferentes autores.

Por ejemplo, los psicdlogos Rosen y Weil en su libro publicado sobre tecnoestrés en 1998, afirman que
la tecnologia crea dependencia y que el uso desmesurado de ésta genera sobrecarga mental, reper-
cutiendo en la memoria de las personas, en la claridad de sus pensamientos y toma de decisiones, asi
como dificultar la conciliacion del sueno, debido a la sobreestimulacion que se recibe.

Esimportante destacar, que cuando surgié el concepto de tecnoestrés por primera vez, el sector tecno-
|6gico estaba muy poco avanzado, si lo comparamos con el actual, y su alcance en la sociedad era aun
muy limitado, por lo que dicho concepto nada tiene que ver con el de entonces. No obstante, gracias a
investigadores como Boid, Rosen y Weil, que lograron vislumbrar o percatarse de las posibles conse-
cuencias sobre la sociedad en general, se han realizado multiples investigaciones en esta materia.

A pesar de ello, la literatura disponible es aun muy limitada si se compara con otros sectores debido a
que las TIC,aunque lleven varias décadas entre nosotros, han experimentado su mayor crecimiento los
ultimos diez o quince anos, lo que dificulta extraer conclusiones de un sector muy reciente y que se
halla en constante transformacion.

16
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Lo que sidebe tenerse en cuenta en la actualidad es que en un mundo cada vez mas globalizado, don-
de el sector industrial se esta automatizandoy, en general, hay un fuerte crecimiento del sector servi-
cios, especialmente los puestos de trabajo en oficinas, las patologias resultantes de la constante inte-
raccion con dispositivos conectados en red puede terminar siendo la gran pandemia del siglo XXI.

Por tanto,aunque las nuevas tecnologias aportan multiples beneficios no debe olvidarse que generan,
también, inconvenientes de caracter psicoldgico.

Un claro ejemplo de ello es |la ludopatia que esta generando las casas de apuestas online, gracias una
vez mas, a la evolucion y el facil acceso a internet. Si hace unos anos era necesario llevar consigo una
abundante cantidad de dinero en efectivo o retirarlo del cajero para acudir a un local de juego, tipo ca-
sino, en la actualidad no es necesario ni siquiera moverte del sofa de casa. Con un Smartphone puede
accederse a cualquier hora del dia y desde cualquier lugar, siempre que se disponga de acceso a inter-
net. Lo que mucha gente desconoce es que todo lo relacionado con el juego esta sutilmente disenado
para generar pequenos estimulos positivos que generan una dependencia y por con siguiente una
adiccion, la ludopatia.

Del mismo modo, se han creado la mayoria de aplicaciones para moviles, conocidas como APPs, dis-
ponibles en lared. Su beneficio,como empresas que son, depende de las horas que el usuario le dedi-
que. A pesar de ser reconocido por varios de sus creadores publicamente, la justicia, por lo general, no
interviene en estos casos. Esta considera que el usuario tiene siempre el «poder» y la decision de cuan-
do dejar de usar una aplicacién, evitando asi la «tecnoadiccién» (ver apartado 2.3.1).

Las nuevas tecnologias no solo inciden en la vida de las personas, también lo hacen sobre el tejido em-
presarial. Estas han transformado los antiguos procedimientos de trabajo y organizacién, anhelando
siempre la eficiencia en la productividad. Para ello, las organizaciones se han provisto de estructuras
humanas cuya herramienta de trabajo se basa en el uso de las TIC, favoreciendo la exposicion de las
personas a la tecnologia.

17



2. (Qué es el tecnoestrés?

En general, salvo en casos concretos, la tecnologia no genera tecnoestrés, sino que es el conjunto de
varios factores combinados entre si los que lo generan.

Para entender qué es el tecnoestrés resulta esencial conceptualizar el término de estrés. Su amplia uti-
lizacion suele ocasionar ambigUedad respecto a su significado, de hecho, acostumbra a ser una de las
exculpaciones mas utilizadas en momentos de tensidén, como justificacion ante la adversidad, infaus-
tamente por la connotacion negativa que se le ha dado a este término (obviandose la parte buena del
estrés, conocida como eutres).

De acuerdo a lo establecido en la Real Academia Espanola, el termino de estrés proviene de la palabra
inglesa stress, y el significado literal es; <<tensidon provocada por situaciones agobiantes y que origina
reacciones psicosomaticas>>.

De lo anterior se puede concluir que el estrés es un estado de agotamiento experimentado por un
cuerpo al estar sometido a una tension, que puede ser mas o menos prolongada en el tiempo.

Este concepto es extrapolable tanto para materiales de cualquier tipologia como para los animales y
las personas.

En el caso de las personas, una definicion del estrés con gran aceptacion internacional es:
«El estrés es un desequilibrio sustancial (percibido) entre la demanda y la capacidad de respues-

ta (del individuo) bajo condiciones en la que el fracaso ante esta demanda posee importantes
consecuencias (percibidas)».

Mc Grath (1970)

Esta definicion, por tanto, hace referencia a que el estrés aparece cuando hay un desequilibrio entre
las demandas externasy la capacidad de respuesta del individuo.

18



2. (Qué es el tecnoestrés?

Por lo general, el estrés suele darse en el ambito laboral, como consecuencia del entorno y las condi-
ciones de trabajo, pudiendo agravarse por la invasion de las nuevas tecnologias. Los factores que ge-
neran el estrés son denominados «estresores». La combinacion de varios estresoresy su prolongacion
en el tiempo determinara la intensidad de estrés a la que un individuo estara sometido, pudiendo
aparecer en mas o menos tiempo la fatiga mental del mismo segun su resistencia y capacidad de
aguante.

Algunos de estos factores «estresores» comunes son:

» Las condiciones fisicas: sus consecuencias se ven normalmente intensificadas por la presencia de
otros factores fisicos en el entorno de trabajo como la mala distribucion de los equipos de trabajo
como las pantallas de ordenador, el teclado o el ratén, o por ejemplo la presencia de reflejos que fa-
vorezcan la fatiga visual e incluso el sedentarismo.

« Sobrecarga en la demanda de trabajo: a la que se puede sumar el exceso de informacién al que es-
tamos sometidos a diario, exigencias formativas y de adaptacion al continuo cambio del entorno, ya
sea fisico o virtual.

» La distribucion temporal del trabajo: afectada principalmente por la facilidad de estar conectado
continuamente al trabajo lo que supone una prolongacion de la jornada laboral.

* Nuevas tecnologias: sin incluir los potenciales factores de las nuevas tecnologias en cuanto a su uso
y la capacidad de adaptacion a ellas, merece |la pena enfatizar los factores originados por su mal fun-
cionamiento, lo que puede acarrear en una importante pérdida de informaciony, por tanto, horas de
trabajo y esfuerzo.

« Cambios en las relaciones sociales: estar largas horas interactuando con una maquina, suele empo-
brecer,en muchos casos, la capacidad de relacion entre personas, legando a ocasionar la «desperso-
nalizacion» de las personas.
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Presencia del tecnoestrés

Tecno

Recursos

t
Recursos
personales
Tecno

Demandas

Sin presencia del tecnoestrés

El término de despersonalizacion hace referencia a una alteracion de la percepcion o experien-
cia de uno mismo, es decir, al sentimiento de separacion de tu propio mundo, de tu identidad
e incluso de tu razon de existir, como si las cosas que te envuelven fuesen irreales o difusas
(ver apartado 3.1.)

Partiendo del modelo de Demandas y Recursos aplicados en los conceptos de estrés y estrés laboral,
se puede concluir que las altas demandasy la falta de recursos en el trabajo (aplicados a las TIC) propi-
cian la aparicion del tecnoestrés, viendose compensado, en mayor o menor medida, por la presencia
de los recursos personales de cada individuo (competencias mentales, autoeficacia en el uso de la tec-
nologia, etc).

Segun el Instituto Nacional de Seguridad y Salud en el Trabajo (INSST, antiguo INSHT):

a) Las tecno-demandas representan aquellos aspectos fisicos, sociales y organizacionales del trabajo
con TICs que requieren un esfuerzo sostenido, y estan asociados a ciertos costes fisioldgicos y psico-
l6gicos.

Las principales demandas en los trabajadores que utilizan las TIC son:

La sobrecarga de trabajo o (demasiadas cosas para hacer al mismo tiempo).

La rutina en el trabajo (principalmente cuando el trabajo con TIC es aburridoy monétono y no re-
quiere un esfuerzo mental y sostenido, es decir que requiere poca cualificacion, como introducir
datos en el ordenador).

El conflicto de rol (ya que aparecen demandas que son percibidas como incompatibles entre si,
por ejemplo las instrucciones dadas por grupos diferentes).

El conflicto trabajo-familia.

Ademas, el exceso de informacion al que las personas se someten a diario aumenta la carga cuan-
titativa y cualitativa del trabajo debido a la posible dificultad en su tratamiento e interpretacion (ver
apartado 2.3.3)).
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2. (Qué es el tecnoestrés?

b) Lostecno-recursos, por su parte,son las herramientas disponibles para afrontar las tecno-demandas.

Algunas destacadas son:

e El nivel de autonomia en el trabajo con las TIC.

» El feedback o retroalimentacion sobre las tareas realizadas con las TIC.

 El clima de apoyo social por parte de companerosy supervisores en el uso de las TIC.

- Estrategias de implantacién de TIC en las organizaciones. La introduccién de nuevas tecnologias

pueden estar centradas en la tecnologia o centradas en el usuario (Blacker y Brown, 1986). El fac-
tor clave estad en la responsabilidad sobre el control de la tarea: si el control recae sobre la tecnolo-
gia o sobre los usuarios. La posicidon que asigna mayor responsabilidad en el proceso a la tecnolo-
giasedenominadisenocentradoenlatecnologia. La posicion alternativa, defendida por cientificos
sociales, es conocida como diseno centrado en el usuario, la cual es causa de mayor bienestar psi-
cosocial, menor estrés y mayor rendimiento en el trabajo.
El uso de las TIC disminuye el contacto personal por lo que la posibilidad de recibir apoyo social, de tipo
emocional, puede verse afectada. La organizacion debe facilitar los mecanismos para que las perso-
nas puedan exponer los problemas que les supone un cambio en su manera de trabajar, en las habi-
lidades requeridas para el desarrollo de la tarea, de manera que les facilite la adaptacion al cambio.

En cambio, los recursos personales hacen referencia a las caracteristicas de las personas que fun-
cionan como amortiguadores del impacto negativo de las altas demandas y la falta de recursos la-
borales en el tecnoestrés. Entre los principales recursos hay caracteristicas de personalidad mas es-
tables a lo largo del tiempo, y también creencias sobre las propias competencias para hacer frente
a lastecnologias. Entre las caracteristicas de personalidad amortiguadoras del tecnoestrés, la inves-
tigacion ha demostrado que la Personalidad Resistente (Kobassa, 1988) es un estilo de personalidad
gue es fuente de resistencia al estrés en general, en donde se dan tres atributos: compromiso, con-
trol y desafio. La investigacion ha puesto de manifiesto el fuerte poder de las propias creencias de
eficacia. Estos procesos de agencia humana se enmarcan en la Teoria Social Cognitiva desarrollada
por Albert Bandura (1997); que define la autoeficacia como las «creencias en las propias capacida-
des para organizar y ejecutar los cursos de accion requeridos para producir determinados logros»
(Bandura, 1997).
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2. (Qué es el tecnoestrés?

El estrés laboral, por tanto, puede agudizarse por la presencia de tecnoestrés pero éste ultimo puede
aparecer sin la necesidad del primero, por ejemplo; en general, la personas mayores de 65 anos, la ma-
yoria ya jubilados, tienen mas dificultades que los jovenes para aprender a utilizar los dispositivos elec-
tronicosy entender los canales de interaccion de los programas, sin embargo, la mayoria de este colec-
tivo no esta en activo, por lo que el estrés acaecido es integramente originado por el uso e interaccion
con las nuevas tecnologias. En cambio, las personas que estan en activo (normalmente las personas
menores de 65), pueden sufrir estrés en el entorno laboral por:

» las exigenciasy responsabilidades del puesto de trabajo,

e |la constante adaptacion a las tecnologias empleadas por la empresa,

e Uuna combinacion de ambas, lo que dificulta averiguar el origen del «estrés laboral».

Del conjunto de «puestos de trabajo electronicos», entendiéndose como tal aquellos puestos que em-
plean ordenadores como herramientas de trabajo, ha surgido, en los Ultimos anos, una hovedosa Mmoda-
lidad de trabajo que esta expandiéndose por empresas de medio mundo, conocido como teletrabagjo.

TELETRABAJO

Este recién método de trabajo a distancia que se esta fomentando en el mundo empresarial, esta di-
rectamente relacionado con el grupo de factores estresores «distribucion temporal del trabajo» que se
ha explicado en el punto anterior.

El teletrabajo es posible para aguellos que trabajan con medios informaticos (puestos de trabajo elec-
tronico) y que tan solo precisan de una conexion a internet, algo muy comun en cualquier hogar de un
pais desarrollado. Durante anos ha sido la forma de ejercer para muchos autdnomos su profesion, es-
pecialmente para los que trabajan en el sector servicios.
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2. (Qué es el tecnoestrés?

Con la aparicion del concepto «oficina virtual o portatil», favorecido por la indudable implantacion de
sistemas integrados de comunicacion, es posible la conectividad de todos los empleados de una orga-
nizacion a los servidores de la compania, independientemente de su ubicacion y momento del dia.

Para el empresario, esta contemplado como un avance importante en la productividad, la flexibilidad
y en el ahorro de costes, minimizando los gastos derivados del espacio de trabajo y energia (alquileres,
facturas de electricidad, etc.).

En el caso del trabajador, el beneficio recae directamente en el ahorro de tiempo y dinero que le supo-
ne desplazarse a diario a un sitio en concreto para desempenar sus funciones. Ademas, esta también
altamente aceptado por la posibilidad de conciliar la vida laboral y la familiar, pudiendo organizarse el
tiempo y no sentirse constantemente sometido a un rigido y estricto control sobre su actividad.

El teletrabajo, por tanto, esta muy bien valorado por los trabajadores y suele presentarse ante la socie-
dad como un gran avance conseguido por la evolucién de las TIC.

Pero su impacto va mas alla del propio acuerdo entre empresay trabajador, el ahorro de estos despla-
zamientos permite:

e Minimizar los impactos generados por la movilidad urbana: menos desplazamientos de personas
implica ciudades menos congestionadas y por tanto una movilidad mas fluida.

e Disminuir los accidentes laborales (in-itinere), y por consiguiente, los accidentes de trafico. Esto per-
mite reducir los gastos derivados de desplazamientos de equipos de intervencidén como son agentes
de policia, ambulancias, o en algunas ocasiones los bomberos, asi como los relacionados con la asis-
tencia sanitaria (hospitales).

e Reducir el impacto ambiental y hacer mas efectiva la lucha contra el cambio climatico, teniendo en
cuenta que mas del 60% de los trabajadores de nuestro pais se desplaza en transporte privado.
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2. (Qué es el tecnoestrés?

El tiempo medio estimado para iry volver del trabajo, cada dia, es de aproximadamente una hora por lo
gue el ahorro es considerable. Sin embargo, en ocasiones, el tiempo invertido durante la vuelta, del tra-
bajo a casa, resulta un buen momento para descansar, desconectary recabar ideas para el dia siguiente.

Para una empresa adoptar el teletrabajo supone un importante cambio cultural que plantea muchos
retos y cuyo proposito, mejorar las condiciones de trabajo de las personas, no esta garantizado. Este
cambio de filosofia en la forma de trabajar obliga a las empresas a cambiar su modo de organizar las
actividades laborales, debiendo establecer criterios y procedimientos especificos y concisos sobre los
objetivos a cumplir, la carga de trabajo, asi como los plazos de entrega o finalizacién de los proyectos.
Exige, ademas, establecer un flujo de comunicacion adecuado entre los empleados y los supervisores,
al mismo tiempo que puede requerir cierta formacion relacionada con técnicas de organizacion del
trabajoy el espacio temporal.

Pero no todo son ventajas, existen varios inconvenientes que deben conocerse antes de implantar el
teletrabajo en el seno de una organizacion:

» Trabajo en solitario: puesto que el teletrabajo suele desarrollarse, en la mayoria de los casos, en el ho-
gar del trabajador y en solitario, su excesiva practica podria ocasionar un empobrecimiento de las re-
laciones personalesy la despersonalizacion del trabajador.

- Pérdida de relaciones en el ambito laboral: en la linea del apartado anterior, podria verse mermada
la creacion y mantenimiento de contactosy redes sociales, conocido en el mundo empresarial como
networking.

« Desaparecen o se difuminan los limites entre la vida laboral y la vida profesional: la gran flexibilidad
horaria que supone no tener una hora de entrada o de salida, contribuye a la realizacion de largas jor-
nadas laborables. Esta autonomia de organizacion de la que dispone el trabajador sin una buena for-
macion y disciplina que la acompane podria ocasionar la aparicion del workaholism o adiccion al tra-
bajo, causante de posibles trastornos psicologicos y de personalidad, entre los que lo padecen.

» Puede afectar la carrera profesional: trabajando a distancia del centro de trabajo pueden perderse
oportunidades de mejora profesional, tanto dentro como fuera de la organizacion.
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2. (Qué es el tecnoestrés?

» Por dltimo y no por ello menos importante, son las dificultades técnicas: este punto recoge la falta
de seguridad en las comunicaciones, como los riesgos derivados por la pérdida o robo de informa-
cion, o el deterioro de los equipos de trabajo.

La combinacion de varios de estos inconvenientes puede acabar empobreciendo la estructura y orga-
nizacion de las empresas, alejandolas del concepto «empresa saludable». Para evitarlo, es importante
minimizar, en la medida de lo posible, el impacto negativo que el teletrabajo pueda ocasionar en las
personas.

Como en todos los ambitos de la vida, el exceso de algo, por muy saludable que sea, acaba perjudicando
de un modo u otro a las personas. Por ello es importante limitar su practica parcial desde la implantacion,
es decir, promover el teletrabajo acotandolo a dos o tres jornadas laborales por semana, debiendo los
empleados asistir a los centros de trabajo el resto de las jornadas. Esto permite por un lado, flexibilizar el
horario del trabajador pudiendo atender asuntos personales en las jornadas de teletrabajo, y por otro,
evitar o minimizar los inconvenientes listados anteriormente acudiendo a su centro de trabajo.

El teletrabajo no es ni mucho menos una solucion para el tecnoestrés, de hecho, puede suponer un
factor estresor en determinadas circunstancias, por ejemplo:

Recientemente te han instalado un nuevo programa en el ordenador y te encuentras que no sa-
bes utilizarlo correctamente. Estas en modo teletrabajo, ya sea en casa, en una biblioteca o en
cualquier cafeteria. ¢ A quién le vas a pedir ayuda?

Hay un factor muy importante que tiene lugar en todos los centros de trabajo y que se ha men-
cionado anteriormente, se trata del «apoyo social». Este concepto viene definido por la presencia

de recursos de apoyo psicologico procedentes de otras personas significativas.

Es un factor intrinseco en las organizaciones y clave para el éxito empresarial. ¢ Te suena el con-
cepto de trabajo colaborativo o el trabajo en equipo?
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2. (Qué es el tecnoestrés?

Otro ejemplo del teletrabajo como factor estresor podria ser el siguiente:

Trabajas en una empresa espanola con clientes en Surameérica, algo muy frecuente actualmen-
te, y debe entregarse un proyecto con urgencia.

Tu jornada laboral, como es habitual, empieza a las 9 de la manana, hora local. Estas desarro-
llando el proyecto pero te encuentras con ciertos problemas por la falta de datos que debe facili-
tarte el cliente. Este, por la evidente diferencia horaria, no puede responderte hasta que se levan-
te y acuda a su centro de trabajo que, por lo general, coincide con la hora de finalizar tu jornada.
Consciente de la urgencia de entrega, al salir del trabajo decides no separarte del movil de em-
presay, ademas, te llevas el portatil a casa. Cuando te contesta el cliente y consigues terminar el
proyecto, son las 11h de la noche y estas completamente agotado preguntdandote: ;como es posi-
ble que me sienta tan cansado?

La ausencia de un horario establecido implica, en muchos casos, una extension de la jornada la-
boral, llegando incluso a estar conectado las 24horas segun la naturaleza de los trabajos y su
dispersion geografica.

La exposicion prolongada a la tecnologia termina ocasionando fatiga mental, principal sintoma
del tecnoestrés.

Como puede observarse, lo ideal es la combinacion del teletrabajo con la presencia fisica en las empre-
sas, siendo ésta la eleccion mayoritaria de las empresas que lo han adoptado.

Los psicoélogos, por su parte, llevan anos estudiando las funciones psicoldgicas sobre el desempeno de
una actividad laboral, mas alla de la concepcion del trabajo como una forma de ganarse la vida y/o ejer-
cer un oficio. El trabajo, especialmente para aquellos individuos que realizan las actividades que les
gustan, aumenta el sentimiento de ser Util para el conjunto de la sociedad, pues todos y cada uno de
los puestos de trabajo tienen su razon de existir, incluso lo mas desfavorecidos e insalubres.
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2. (Qué es el tecnoestrés?

El trabajo proporciona un sinfin de conocimientos y experiencias en la vida, ya sea en el sector propio
de la actividad como en otros, aumenta la cultura general de las personas y afina las habilidades que
éstas poseen.

Las dos funciones psicoldgicas sobre el desempeno de una actividad laboral que se ven mas perjudi-
cadas por el teletrabajo son:

« Organizacion del tiempo: es innegable que la actividad laboral marca el ritmo de vida de las perso-
nas. Todas las personas ajustan sus quehaceres personales (actividades de ocio, fines de semana, va-
caciones, eventos, viajes, reuniones familiares, hasta los horarios de comidas, ratos para hacer la com-
pra, etc.) a su horario laboral, tanto de forma diaria, como semanal, mensual e incluso anual.

Aunque el teletrabajo da cierta flexibilidad para desempenar dichas actividades personales, maltre-
cha las funciones y capacidades de organizacion, pudiendo representar a largo plazo un empeora-
miento de las condiciones de trabajo de las personas.

« Empobrecimiento de las relaciones sociales (ya comentado anteriormente): la actividad laboral fa-
vorece las relaciones sociales, permite conocer a mas gentey contribuye a tejer una red de contactos,
sobre la que se sustentan las tareas mas relevantes de la vida como comprar o vender un inmueble,
cambiar de trabajo o buscar un médico especialista, hasta las mas insignificantes o comunes pue-
den ser buscar un mecanico de confianza o un técnico especialista (electricista, fontanero, etc).

Las personas dependen de esta red social que construyen con el tiempo a lo largo de sus vidas, y en
el que junto a familiares y amigos, los companeros de trabajo representan un hecho un importante.

Las redes sociales estan basadas en la confianza y en la reciprocidad. Se hace imposible construirlas
establesy duraderas en el tiempo sin el trato directo de las personas y su correspondencia.

El teletrabajo, por tanto, solo puede llevarse a cabo por un determinado tipo de actividadesy, solo de-
beria llevarse a cabo por un determinado tipo de personas, aquellas que poseen cierta autodisciplina,
capacidad de organizacion y motivacion. De aqui que deba ofrecerse de forma voluntaria a los traba-
Jjadoresy no como una obligacion.
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2. (Qué es el tecnoestrés?

2.3. Tipologia

El tecnoestrés es un fendmeno complejo que presenta sintomas muy diversos. De acuerdo a lo que
establece el INSST, existen los siguientes tipos de tecnoestrés: tecnoadiccion, tecnoansiedad y tec-
nofatiga.

2.3.1. Tecnhoadiccion

En mayor o menor medida, todas las personas padecen algun tipo de dependencia e incluso disfrutan
de ellas: el tabaco, el alcohol, hacia los seres queridos, los dulces, el futbol o de los deportes en general,
un grupo de musica o cantante, e incluso a series cinematograficas.

Algunas de estas aficiones son intensas, otras inocuas, pasajerasy baratas, pero existen otras que pue-
den arruinar la vida de alguien, poner en riesgo su salud o incluso a veces acabar con su vida.

La adiccion puede considerarse como el habito de conductas peligrosas o consumo de determinadas
sustancias del que no se puede prescindir o es muy dificil de hacerlo por razones de dependencia psi-

coldgica y/o fisiolégica.

Implica entre otras cosas:

Incapacidad de controlar la conducta.

Dificultades para la abstinencia permanente.

Deseo imperioso de consumo.

e Disminucién del reconocimiento de los problemas significativos causados por la propia conducta
y en las relaciones interpersonales.

Respuesta emocional disfuncional.
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2. (Qué es el tecnoestrés?

La propia dependencia a una sustancia o a cierta actividad genera tales niveles de ansiedad que solo
pueden rebajarse mediante el consumo de la misma o la practica de dicha actividad.

Extrapolando lo anterior a las nuevas tecnologias, aparece el término de «tecnoadiccion». Esta no es
mas que el deseo incontrolable de estar conectado continuamente a las TIC, provocando malestar y
un significante deterioro en la vida de las personas.

Es un fendmeno relativamente reciente que se ha agudizado, especialmente, entre los mas jovenes
con la proliferacion del uso de smartphonesy tablets, dispositivos que facilitan el acceso a internet en
cualquier lugar y momento.

La mayoria de las personas estan conectadas a la red desde que se levantan hasta que se acuestan. Es
dificil cuantificar qué tanto por ciento de la poblacion consulta el movil nada mas levantarse o antes
de irse a dormir pero seguro que es mas elevado de lo que el conjunto de la sociedad imagina.

El uso de la tecnologia no es mala en si misma, aporta un sinfin de beneficios, pero una utilizacion in-
apropiada y excesiva puede causar problemas serios en el bienestar de las personas.

Algunos expertos en la materia han catalogado este fendmeno como un trastorno, fundamentandose
en las consecuencias negativas que han padecido ya, algunas personas.

La tecnoadiccion engloba una gran variedad de adicciones, algunas de ellas desconocidas para el
usuario, por ejemplo:

« Nomobia:
«Te quedas sin bateria y sabes que aun te quedan unas horas para llegar a casa o sales de ella
sin darte cuenta que te has dejado el movil hasta que llegas a tu lugar de destino. Estds inquie-

to, notas un nudo en el estomago y no dejas de preguntarte si alguien te estard escribiendo o
llamando».
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Es la adiccion al uso del teléfono movil. Afecta a mas de la mitad de los usuarios aunque la mayoria ni
siquiera sabe que la sufre.

e Sindrome FOMO (Fear Of Missing Out):

«Estds en casa un sabado por la nhoche. Uno de tus amigos te envia una foto de canas por
el centro de la ciudad. Otro que esta en el estadio viendo el partido de futbol en directo.
Tienes la sensacion de que te estds perdiendo cosas y eso te inquieta y te hace sentir
iIncomodon.

Estos sintomas de ansiedad responden al fendmeno FOMO, el miedo a perderse algo. Es un fendmeno
mMuy comun que se produce, por ejemplo, a través de las redes sociales, viendo como tus amigos y co-
nocidos se |o pasan bien sin ti.

« Tecnofilia:

«Eres fan incondicional de marcas como Apple o Samsung y sabes que van a sacar proxi-
mamente un nuevo producto, un movil con las dltimas novedades tecnoldgicas. Te sientes
ansioso e incluso haces todo lo posible por informarte sobre el dia del lanzamiento y sobre la
posibilidad de reservar un ejemplar de forma anticipada. O en el caso de no poder reservarse,
decides acampar delante del punto de venta tres dias antes del lanzamiento para asegurar-
te que nadie se te va a adelantar, como si de un concierto de musica se tratasen.

Se trata de la adiccion a la tecnologia o a los dispositivos relacionados generalmente con ordenadores,
moviles, tablets, etc.
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2. (Qué es el tecnoestrés?

» Adiccion a las redes sociales:

«Tienes una cuenta de Facebook, Twitter, Instagram, o cualquier otra red social y tienes la nece-
sidad constante de consultar que se mueve por la vida de los demds y sobre todo la necesidad
de mostrarle al resto lo feliz que eres estando de vacaciones en una playa paradisiaca, que es-
tds en el concierto de tu grupo musical favorito o incluso cuando estds comiéndote una simple
hamburguesay.

Las redes sociales estan cambiando la forma de relacionarnos, llegando a influir en algunos casos, en
el comportamiento de las personas.

Algunos estudios han demostrado que el uso excesivo de las redes sociales puede aumentar el es-
trésy la sensacion de soledad, y disminuir la sensacion de felicidad. Otros, ademas, ha relacionado la
adiccion a las redes sociales con una baja autoestima aprovechando este medio para buscar la acep-
tacion en la sociedad (cuantos mas «likes» recibe tu publicacién mas «feliz» te hace).

Adiccidén a los juegos online:

«Te gustan los videojuegos, juegas a todas horas y adoptas comportamientos agresivos o
sientes ansiedad cuando no puedes jugar».

La adiccion a los videojuegos es una tendencia que se esta extendiendo entre los mas jovenes de los
paises desarrollados.

Al tratarse de una adiccion comportamental, el sustrato neurobiolégico radica en la activacion de re-
giones dopaminérgicas del cerebro (zonas que transmiten dopamina) implicadas en el refuerzo po-
sitivo de la conductay la recompensa.

Aunqgue los criterios, entre los expertos, para establecer la existencia de este problema son muy va-
riados, deberia buscarse ayuda profesional con la aparicion de los siguientes sintomas:
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2. (Qué es el tecnoestrés?

— Muestras de ansiedad, nerviosismo cuando no se dispone de acceso a internet.

— Pérdida del control comportamental.

— Trastornos de suefo o alimentacion.

— Pérdida de interés por otras actividades que no requieran de conectividad a internet.

— Negar o ignorar las consecuencias que puede ocasionar el estar demasiado tiempo jugando on-
line.

Phubbing:

«Estds en casa con unos amigos. Has dejado el teléfono encima de la mesa y una luz parpa-
deando te indica que tienes una notificacion. La consultas, contestas y te entretienes mirando
alguna otra aplicaciony.

El fendmeno phubbing trata de ignorar a las personas por el uso del maovil. En cierto modo, es una
forma de menospreciar a tus amigos o compafieros mirando el maovil en lugar de prestarles aten-

. -

cion.

Ciberadiccion:
«Te conectas constantemente a internet, te pones tenso si va lento o de golpe se interrumpe la
conexion. Eres incapaz de recordar qué hacias para entretenerte antes de la existencia de in-

ternet, y ademas la situacion esta perjudicando tus relaciones sociales y laborales».

Hablamos de la adiccion a internet. Normalmente afecta a personas con baja autoestimay con falta
de control en sus impulsos.
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« Efecto Google:

«L.o consultas todo en Google, de hecho, el buscador se ha convertido para tien el disco duro de
tu sabiduria, en el que puedes volver a buscar la informacion que no recuerdasy.

Es la tendencia a olvidar informacion por el simple hecho de saber que puede consultarse en cual-
qguier momento haciendo un solo clic. La facilidad de acceso a internet para la consulta de informa-
cion esta repercutiendo negativamente en la memoria de las personas.

« Ludopatia online: el casino a tan solo un clic.

«Un dia cualquiera inviertes dinero en una web de apuestas, por tentar a la suerte. Inicialmente
haces pequenas transferencias a la pagina, bien por miedo a perderlo o por desconfianza. Ga-
nas algunas apuestas y pierdes otras, lo que te motiva a seguir apostando para recuperar lo
perdido. Y de repente se convierte en una rutina diaria.

La ludopatia de casino ha evolucionado, ahora se lleva el juego online. Segun la Federacion Espanola de
Jugadores de Azar Rehabilitados, el 40% de los jovenes son adictos al juego de apuestas por Internet.

« Juegos freemium: pagar para recuperar vidas.

«Coges el metro para ir a la escuela o el trabajo y no tienes cobertura. Recurres a los juegos des-
cargados en el maovil previamente. Estos son gratis, pero para pasar de nivel o recuperar vidas
tienes que esperar un tiempo determinado, el cual no dispones, o bien pagar para tenerlo al
momento, por lo que te decantas por la segunda opcion».

Si alguien se pone nervioso por aguardar 30 minutos para recargar cada vida y paga, es posible que

sea adicto a estos juegos, llamados freemium. Se aprovechan de los estimulos positivos que genera
el juego, provocando adiccion.
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» Cibercondria:

«Te duele algo y buscas los sintomas en internet para saber que te estd pasando y ponerle re-
medio. Te pones tenso y piensas que te relajard encontrar una solucion en la webs».

La cibercondria es la hipocondria de Internet. El facil acceso e inmediatez a la informacion ha propi-
ciado que la web se convierta en un médico online.

e Vibranxiety: el sindrome de la vibraciéon fantasma.

«\Vas caminando por la calle y de repente notas la vibracion de tu movil en el bolsillo. Lo consul-
tas y te das cuenta que no tienes ninguna notificacion pero realmente has sentido como si al-
guien te estuviese llamandon.

Este fendmeno se conoce como sindrome de la vibracion fantasma. Segun aparece en el libro iDisor-
der, de Larry Rosen, psicologo y profesor de la Universidad de California, el 70% de los usuarios lo ha
sentido alguna vez.

2.3.2. Techoansiedad

La tecnoansiedad es, probablemente, el tipo de tecnoestrés mas conocido, en el que la persona expe-
rimenta altos niveles de ansiedad, sintiendo tensién y malestar por el uso presente y/o futuro de algun
tipo de tecnologia. La propia ansiedad lleva a tener actitudes escépticas respecto al uso de las tecno-
logias, a la vez que genera pensamientos negativos sobre |la propia capacidad y competencia sobre
ellas.

A diferencia de la tecnoadiccion que también genera altos nivel de ansiedad, como ha podido obser-

varse en el apartado anterior, la ansiedad experimentada en este caso viene precedida por el descono-
cimiento o la falta de habilidad en el uso de las tecnologias, no por el uso excesivo de ellas.

34



2. (Qué es el tecnhoestrés?

LN ]

.................................................................................................................................................

Partiendo de esta base, se puede considerar la tecnoansiedad como |lo opuesto a la tecnoadiccion.
Mientras uno siente ansiedad por el sentimiento y deseo de utilizar las nuevas tecnologias, el otro la
padece solo por pensar que tiene que utilizarlas, aunque sea tan solo un instante. El primero, por tan-
to, experimenta una activacion fisiolégica positiva o placentera por utilizarlas, mientras que el segun-
do experimenta una activacion fisiolégica negativa o no placentera.

A menudo, el colectivo que sufre tecnoansiedad tiende a desarrollar tecnofobia, concepto desarrolla-
do en el apartado 2.2.

2.3.3. Tecnofatiga

La tecnofatiga, en cambio, se caracteriza por la sensacion de cansancio, agotamiento mental y cogni-
tivo derivado del uso excesivo de las TIC. Este caso también lleva a tener actitudes escépticas y creen-
cias de ineficacia respecto al uso de las nuevas tecnologias.

Un tipo muy comun de tecnofatiga es el sindrome de la «fatiga informativa».
SOBRECARGA DE INFORMACION

El desarrollo de las TIC posibilita el acceso a una gran fuente de informacion alimentada recientemen-
te por el conjunto de la sociedad, internet. Nunca antes en la historia de la humanidad se habia podido
crear, almacenar o compartir tantos datos y documentos como se hace hoy en dia. Independiente-
mente del tema que sea, resulta facil encontrar informacion relacionada.

El amplio patrimonio de informacion disponible en la red, con tan solo hacer clic, es capaz de seducir
desde los mas curiosos hasta los mas perezosos, pues aun sin quererlo, las notificaciones emergentes
se encargan de realizar esa «ardua» tarea de buscarte la informacion, ocasionando en muchos casos
una ligera dependencia o adiccion.
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Las notificaciones informan continuamente, tanto de aspectos relevantes como el estado de la econo-
mia, la politica, los conflictos internaciones, accidentes y catastrofes, como de aspectos totalmente
irrelevantes y con un claro objetivo comercial, ofertas exclusivas en determinadas marcas, packs vaca-
cionales, etc.

El conjunto de la sociedad vive abrumada por la informacion que invade los numerosos y diferentes
canalesy soportes de difusion que proporcionan las TIC.

La fluidez de la informacidn provoca un exceso de la misma, llegando a recibir mas de la necesaria. Este
hecho desborda a las personas, mermando sus facultades para separar lo accesorio de lo principal. Se
pierde tanto tiempo analizando datos innecesarios que a veces se pierde lo esencial.

La capacidad de procesamiento humano no es capaz de afrontar las altas demandas de informacion
actuales, abocandose a una fatiga mental continua.

El exceso de informacidon se ha visto acrecentado desde |la creaciéon de la web 2.0, en el que el pro-
pio usuario de la red crea y comparte archivos. Este hecho ha supuesto un hito importante en la his-
toria de la humanidad y tiene mas relevancia de la que probablemente se esperaba cuando se pro-
yecto.

El hecho de que el usuario pueda compartir contenidos propios en la red, hace que la informacion dis-
ponible carezca de cierta credibilidad inicial, apoyandose esta teoria por las conocidas fake news.

Las fake news o ‘noticias falsas’ en castellano, obliga a los usuarios, que quieren estar bien documen-
tados sobre algun asunto en cuestion, a contrastar la informacion de diferentes fuentes, Unicamente
para verificar o no la veracidad de la primera version o fuente de informacién consultada. Esta accion
implica dedicar mas tiempo a realizar |la tarea en concreto y, por consiguiente, exponerse mas tiempo
al uso de la tecnologia, provocando tecnofatiga.
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Por si fuera poco, las fake news tienen un poder inimaginable para desorientar el rumbo del planeta.
Al no haber un organismo que filtre la informacion que se sube a la red, ésta puede ser completamen-
te inexacta y ser creible para una extensa multitud de gente, lo que provoca movimientos capaces de
decidir el porvenir de grandes masas sociales e incluso de paises enteros.

Ejemplos de ello son:

e Resultados en elecciones electorales de paises o alianzas internacionales, como la Unidn Europea.
 Movimientos econdmicos en las bolsas internacionales (rumores, especulaciones,...)

« Conflictos politicos entre paises.

La problematica de |la sobrecarga de la informacion se agudiza también por la dispersion de la misma.
La informacion y el conocimiento no residen en un solo sitio, como acostumbraba a ser en el pasado
(bibliotecas, universidades o centros tecnoldgicos), sino que se encuentra en varios lugares y soportes
diferentes y de facil acceso.

El usuario busca la informacion para realizar un trabajo, por curiosidad o por entretenimiento, lo que
sustenta la creencia de que cuantos mas datos se disponga mas facil y mejores seran los planes pro-
yectados o las decisiones que se tomen, pero No necesariamente tiene por qué ser asi. En ocasionesy
determinadas circunstancias, las decisiones se toman con informaciéon ambigua o inexacta.

Por tanto, la informacion se convierte en poder por su calidad y no por su cantidad.

El exceso de esa cantidad, ademas, es causante de varios trastornos psicolégicos como es la tecnofati-
ga que experimentan habitualmente un gran colectivo de personas.
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2.4. Perfiles

En el marco deltérmino ‘tecnoestrés’, la diferente capacidad de adaptacion alos cambios tecnoldgicos
esta creando perfiles diferenciados principalmente por la edad, a excepcidon de algunos casos.

cSe trata de un salto o una brecha generacional?

Alo largo de la ultima década, desde |la aparicion de los smartphones y tablets, la transformacion tec-
noldégica ha requerido un alto nivel de demandas, aceptado heterogéneamente por el conjunto de la
sociedad.

La estratificacion de la sociedad no es algo nuevo ya que ha ocurrido en varias ocasiones en la historia
de la humanidad en otros ambitos y circunstancias, sin embargo, el fendmeno actual, denominado
‘brecha digital’, se esta materializando con mayor rapidez.

La brecha digital puede definirse como la segregacién social basada en el uso de las TIC, diferencian-
do entre los que usan las nuevas tecnologias de forma rutinariay los que no tienen acceso a ellas o los
gue aun teniendo acceso no saben como utilizarlas.

Los expertos sefalan que desde hace dos décadas se destruye, principalmente, empleo de cualifica-
cion media facilmente automatizable. La formacion y, en concreto, el dominio de las nuevas tecnolo-
gias representa un factor importante en la ocupabilidad. El problema se agrava, especialmente, para
las personas de cierta edad que presentan mayores dificultades a la hora de aprender a utilizar las nue-
vas tecnologias. Por ello, el aprendizaje continuo y la familiarizacion con las TIC resulta esencial para
disponer de las competencias requeridas por el mercado laboral actual.

Aunqgue no estén claramente definidos, podrian deducirse tres perfiles generacionales respecto al tra-

tamiento y uso de las nuevas tecnologias: generacion analdgica, generacion de transicion o transfor-
macion digital y generacion Z.
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a)

b)

Generacién analégica: se identifica este colectivo como aquel que ha pasado gran parte de su vida
con elementos tecnoldgicos pertenecientes a la época analdgica o incluso, sin ellos. La era digital
actual supone una transformacion total en el concepto de ver y hacer las cosas, un cambio de |6gi-
ca que dificulta entender el funcionamiento de los dispositivos actuales, agudizado también por el
desconocimiento del alcance de los mismos.

Por lo general, forman parte de este grupo las personas de edad avanzada. A sus limitaciones fisicas
(deterioro de articulaciones que dificultan los movimientos, entre otras) deben afnadirse las dificul-
tades en la capacidad visual, auditiva e incluso en la coordinacion motora. Ademas, también suelen
experimentar limitaciones mentales que afectan a la memoriay a la agilidad de la toma de decisio-
nes. También presentan mayores dificultades para aprender que los jovenes, quienes transfieren o
generalizan lo aprendido a otros dispositivos tecnolégicos con suma facilidad. A este hecho, debe
adicionarse que de per se, suele ser un colectivo de ideologia mas conservadora, lo que conlleva una
cierta resistencia al cambio.

Normalmente, el tipo de tecnoestrés experimentado por este colectivo esta relacionado con la tec-
noansiedad, debido a |la falta de resultados enfocados a la autoeficacia respecto al uso de las TIC.
Muchos de ellos acaban desarrollando tecnofobia y su planteamiento es facilmente justificable: ¢ si
llevan toda la vida haciendo las cosas de una formay les ha ido bien, por qué no pueden seguir ha-
ciéndolas igual?

Generacion de transiciéon o transformacion digital: este grupo es el que recoge un mayor volumen
de poblacion.

Son aquellos que nacieron en la época analdgica pero que han crecido y conviven con los constan-
tes cambios de la transformacion digital. Por lo general, son el colectivo que estan en activo, enten-
diéndose como tal, aquellas personas que se encuentran en edad disponible para desempenar una
actividad laboral.

El tipo de tecnoestrés presente es muy variado segun las circunstancias de cada individuo.

Unos responden a los sintomas de tecnoansiedad. Sus causas son muy variadas aunque suele estar
relacionado con una baja dedicacion a la utilizacion de las TIC (ver capitulo 3 de esta guia).
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Otro colectivo importante de esta generacion, presenta sintomas de tecnofatiga, especialmente
aquellos que para el desempeno de su actividad laboral emplean dispositivos tecnoldgicosy conec-
tados a la red habitualmente, ademas de utilizarlos a titulo personal.

Esta generacion, ademas, tiene un gran colectivo adicto a las tecnologias. Se trata de aquellos que
suelen utilizar las TIC como elemento de entretenimiento y ocio.

El entorno en el que se desenvuelven o el estilo de vida determinan el tipo de tecnoestrés desarro-
llado, no obstante, cabe destacar que una misma persona puede llegar a padecer la combinacion
de varios tipos de tecnoestrés:

Por ejemplo:

e Una persona puede sufrir tecnofatiga por la sobrecarga de informacion que utiliza a diario
en su actividad laboral y luego tener tecnoadiccion por los juegos online durante su tiempo
libre.

» Otra, podria desarrollar una tecnoansiedad al utilizar programas concretos de ordenador
en su lugar de trabajo y en cambio luego padecer nomofobia (adiccion al teléfono moaovil).

Generacidén Z: también conocidos como nativos digitales, posmilenials o centenials, hace referen-
cia a aquellos nacidos desde mediados de los 90 hasta la fecha actual.

Se trata del colectivo que ha nacidoy crecido en la era digital. Desde muy pequenos estan rodeados
de tecnologia (moaviles, tablets, videoconsolas, etc.) y es probablemente la generacion que mejor se
adapta a la tecnologia, pues gran parte de ésta se ha diseflado para ellos.

Emplean internet para estudiar, divertirse, relacionarse e incluso difundir sus ideas a amigosy al res-
to del mundo, mediante las redes sociales.

Pero esta facilidad para utilizarlas, entre otras cosas, también ha generado una gran dependencia,
siendo la generacion que presenta mayores casos y sintomas de tecnoadiccion.

Siendo la generacion del futuro, las empresas tecnoldgicas han visto en ellos un modelo de negocio
perdurable en el tiempo y no cesan en la busqueda de nuevas formas de entretenimiento.
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Si hace una década las pantallas tactiles marcaron un antes y un después en la concepcion de la
tecnologia, por la facilidad de navegacidén que suponia para el usuario, ahora se ha dado un paso
mas adelante, hablamos de la interaccion por voz.

¢Qué puede ser mas comodo e inmediato para el usuario, que el propio dispositivo sea capaz de in-
terpretar y procesar lo que se le esta diciendo por voz?

Prueba de ello es ver como la generacion Z envia mas audios de voz en aplicaciones de mensajeria
instantanea, tipo Whatsapp, que los propios mensajes escritos.

Otro hecho que reafirma la tendencia del sector y los préoximos movimientos es la reciente puesta
en el mercado de un nuevo e innovador dispositivo electronico, el conocido Google Home o Alexa.

Se trata de un dispositivo electronico para el hogar, tipo altavoz y sin pantalla, gue mediante su co-
nexion a internet y el reconocimiento de voz, los usuarios pueden buscar informaciéon de cualquier
tipo sin estar pendiente de un dispositivo para ello, lo que les permite hacer otras cosas al mismo
tiempo. Google home se convierte, por tanto, en un asistente 24/365 para el ser humano. Actual-
mente, se trata de la primera evolucion de un nuevo dispositivo que a priori esta instalado en el sa-
l6n principal de un hogar, pudiendo descifrar y almacenar conversaciones de las personas que se
hallen presentes en ese momento, pero habra que ver las nuevas aplicaciones y posibilidades que
traeran sus posteriores evoluciones, probablemente encaminadas a su integracion total en todas
las estancias.

La pregunta sera...

cHasta qué punto la tecnologica no vulnerarad la privacidad de las personas?
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3. Causas y efectos

3. Causasy efectos

Sin desdenar la extensisima variedad de beneficios que aportan las nuevas tecnologias al conjunto de
la sociedad y los sectores que la aplican (sanidad, investigacion y desarrollo, industria, educacion, ocio,
comercio, entre muchos otros), su uso y abuso puede también generar algunos inconvenientes:

e Sobrecarga de informacion.

e Prolongacion de la jornada laboral.

« Pérdida progresiva de las relaciones interpersonales.

Ademas, el mundo virtual reproduce, a menudo, fendmenos no deseados del mundo real, como el ci-
beracoso, adicciones, fraudes, entre otros (ver apartado 3.2.3.).

Para profundizar en todasy cada una de las consecuencias derivadas del uso de las nuevas tecnologias
resulta primordial conocer de antemano las causas que las generan.

3.1. Causas que originan tecnoestrés

El origen de los multiples tipos de tecnoestrés existentes procede de causas muy diversas aunque to-
das ellas responden a un factor comun: estado psicolégico negativo. Ese estado viene condicionado
por el desajuste entre las demandasy los recursos disponibles, suponiendo un alto nivel de activacion
fisioldégica no placentera para la personay el desarrollo de actitudes negativas hacia las nuevas tecno-
logias.

El autor Brillhart, P.E., en su obra publicada en 2004 «Technostress in the Workplace: Managing Stress
in the Electronic Workplace», cita:
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El tecnoestrés resulta del esfuerzo mental que supone «enfrentarse al cambio, errores, multitud
de tareas y sobre abundancia de tecnologia y datos, que lleva a los empleados a trabajar mads du-
ramente y les reduce el tiempo libre cuando estdn fuera del trabajo. Como consecuencia, el cuer-
po y la mente sufren reacciones negativas relacionadas con esta sobreestimulacion e incapaci-
dad de desconectar. Se trata de un tipo especifico de estrés que viene como consecuencia de la
dependencia que experimentamos de las nuevas tecnologias, el panico que se siente cuando és-
tas fallan, un estado constante de sobreestimulacion y la necesidad de estar siempre «conecta-
dos». El primer sintoma que indica la presencia de este tipo de estrés, tanto en personas que se
muestran ambivalentes, reacias o temerosas, es la ansiedad, que se traduce en irritabilidad, dolor
de cabeza, pesadillas, resistencia a aprender a manejarlas e incluso rechazo total a las mismas.

Brillhart distingue entre cuatro situaciones que generan tecnoestrés:

1. Sindrome de fatiga informativa o Data smog: internet se encuentra constantemente en funciona-

miento, considerandose el principal medio de informacién y de comunicacion en todo el mundo. Sin
embargo, el exceso de informacién que reciben los trabajadores mediante la utilizacion de disposi-
tivos electronicos —correo electronico, Internet, sistemas de geolocalizacion, redes sociales, teléfono
mMovil, etc.—, puede ocasionar situaciones generadoras de estrés en el trabajo. La sobrecarga de infor-
macion perjudica el rendimiento de los trabajadores, obligandoles a analizar y dar forma a toda la
informacion recibida.

. Locura multitarea o Multitasking Madness: cada vez es mas frecuente ver trabajadores incapaces

de adecuarse al ritmo de trabajo que el uso de las tecnologias requiere en el desempeno de su acti-
vidad laboral. Cuantas mas tareas se quieren realizar al mismo tiempo, menos eficiencia se logra en
cada una de ellas. Esto propicia un incremento del estrés, disminuye la percepcion de control y cau-
sa problemas fisicos como dolor de cabeza y de estdomago. Estudios realizados en este ambito con-
firman que los trabajadores que, por ejemplo, se encuentran usando un procesador de textos, mien-
tras atienden al teléfono y estan conversando con los companeros de trabajo u otros, estan
continuamente interrumpiendo su tarea, siendo incapaces de concentrarse diez minutos seguidos,
lo que implica un coste a las empresas de entre un 20 y un 40% de pérdida de eficiencia.
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3. Problemas informaticos o Computer hassles: las TIC pueden dar lugar a una mayor rapidez en el
desempeno de la actividad laboral; sin embargo, también nos podemos encontrar con sistemas
electronicos caracterizados por su lentitud, por averias en el sistema, virus, informaciones fraudu-
lentas, pérdida de ficheros, etc., que dan lugar a situaciones desesperantes para los trabajadores —
principalmente para aquellos problemas que desencadenan pérdidas de datos, documentacion o
ficheros-. Esta situacion origina que los trabajadores tengan que reorganizarse en su puesto con el
objetivo de recuperar o repetir aquella informacion perdida por el uso de las tecnologias, lo cual, in-
discutiblemente, provoca un cuadro de situaciones nuevas tecno-estresantes.

4. Sindrome de estar quemado o burnout: se produce como consecuencia de un proceso acumulati-
VO que conduce a un agotamiento emocional. Las consecuencias del burnout son numerosas y
muy perjudiciales: cansancio emocional, desgaste, agotamiento, fatiga, irritabilidad, actitudes ne-
gativas y respuestas frias e impersonales hacia los demas y falta de realizacién personal, con res-
puestas negativas hacia uno mismo y el trabajo. Un dato especialmente preocupante, segun Bri-
lliant es que este fendmeno es una importante amenaza para las organizaciones ya que,
desgraciadamente se suele dar en aquellos trabajadores que suelen ser valiosos para la empresay
gue se caracterizan por su dedicacion, lealtad, esfuerzo y excelente trabajo.

A continuacion se muestra un listado no exhaustivo de causas que originan tecnoestrés, segun la tipo-
logia del mismo; tecnoadiccioén, tecnoansiedad y tecnofatiga respectivamente:

3.1.1. Tecnoadiccion

Las nuevas tecnologias ofrecen al usuario la posibilidad de perderse en un mundo de fantasia para
huir de la rutina cotidiana.

La diversidad de aplicaciones disponibles permite llegar a todo tipo de usuario, sin embargo, la tec-
noadiccion afecta especialmente a un grupo muy concreto, los jovenes.
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..................................

Causas que originan la tecnoadiccion:

Baja autoestima

LN ]

CAUSAS

Las TIC generan dopamina sobre el usuario

Las aplicaciones virtuales estan sutilmente disefadas para crear estimulos positivos
gue fomentan las conductas adictivas. La metodologia utilizada es muy sencilla,
proporcionar pequenas dosis positivas al cerebro para segregar dopamina, la
hormona de la felicidad. De esta forma, el usuario experimenta una situacion
placentera intensificando su deseo de seguir utilizando la aplicacion.

Ejemplo:

Los juegos freemium, como ya se ha comentado anteriormente, son un claro ejemplo
de ello. Constituyen un elemento de entretenimiento y diversion para millones de
usuarios del mundo entero. Son juegos gratuitos del sistema operativo Android en
el que se dispone de una serie de créditos, habitualmente conocidos como «vidas»,
en el que una vez se han terminado, debe esperarse un tiempo para que se vuelvan
a recargar, o bien se dispone de la opcidon de pago para que sean recargadas al
instante. El primer sistema, ademas de las notificaciones emergentes que suelen
aparecer en el maovil, hace que el usuario esté sujeto al juego constantemente, dado
gue en cortos periodos de tiempos (entre 15 y 30 minutos) suelen recargarse de
nuevo las vidas para seguir jugando. La segunda opcion es aun mas peligrosa pues
entra un factor importante y finito para cualquier usuario, el dinero, como si de una
maquina recreativa se tratase.

Por lo general, las personas con una baja autoestima y con dificultades para entablar
relaciones sociales suelen recurrir a las redes sociales para emplearlas como medio
de comunicacion y expresion.

A través de ellas muestran una imagen artificial de si mismos, buscando el
beneplacito de sus seguidores. Ensenan lo que les gustaria ser, no lo que son.
Ejemplo:

Supongamos una persona que esta atravesando un momento de crisis emocional por
haberse separado recientemente de su pareja sentimental. El vacio experimentado.

...............................................................................................................

debe reemplazarse lo antes posible para no caer en la depresion que se deriva

en ciertas ocasiones. Cada individuo tiene su propio método para ello: unos/as se
compran algun capricho, otros/as se lanzan a los dulces y otros/as se refugian en
las redes sociales en busqueda del apoyo social de sus amigos y conocidos. En este
ultimo, el usuario suele mostrar imagenes de cualquier cosa que hace en su vida,
desde comerse un helado, hasta eventos exclusivos a los que asiste o sitios que ha
visitado en sus vacaciones, anhelando siempre los famosos «likes» que le hagan
sentirse mejor.

El «feedback» o respuesta que uno recibe de ello es analogo a los estimulos positivos
gue crean los juegos freeium, originando asi la tecnoadiccion.

Notificaciones emergentes

La publicidad, como sucede desde anos en los canales de television, representa una
gran fuente de ingresos para los portales de internet y aplicaciones maoviles (APPs).
El éxito de la publicidad reside, en gran medida, por su alcance, cuanto mayor sea el
publico al que llegue mayor sera su repercusion mediatica.

Para ello, los portales de internet y APPs suelen recurrir a la creacion de
notificaciones emergentes para que el usuario acceda a su contenido con un solo
clic, a la par que aparecen innumerables anuncios a su alrededor.

Ejemplo:

Cuando se accede a una web de noticias, ya sea de politica, de economia o de
deportes, ésta suele preguntar si se quiere estar al dia de las Ultimas noticias. En caso
afirmativo, cada vez que se publica una noticia que consideran relevante aparece una
notificacion emergente en el dispositivo para informarte de ello.

A priori resulta beneficioso para el usuario, el inconveniente viene cuando se reciben
notificaciones de diferentes portales y aplicaciones. El usuario, abrumado, invierto
gran parte de su tiempo a leer las notificaciones, originando en muchos casos
adicciones como la nomofobia o el sindrome FOMO.
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3. Causas y efectos

Demandas ambito laboral

Fuente: Los perfiles mas buscados de las
profesiones TIC, http://aipbarcelona.com

Demandas ambito personal

Fuente: 6 recursos claves para acompanar a
ninos y adolescentes en el uso de internet,
http://impactotic.co

3.1.3. Techoansiedad

Como ya se ha comentado anteriormente, la tecnoansiedad es probablemente el tipo de tecnoestrés
mMas generalizado o que mayor alcance de poblacion tiene.

La tension y malestar que padece el usuario proviene por la casi obligacion de utilizar las nhuevas tec-
nologias, ya sea en el ambito laboral como en el personal. En ambos, puede distinguirse un perfil que
predomina respecto a los demas; en el ambito laboral se encuentra el perfil descrito en el apartado 2.4.
como generacion de transicion o de transformacion digital, mientras que en el ambito personal suele
predominar el perfil de la generacién analdgica.

En general, la demanda de la actividad laboral requiere un minimo de nociones basicas que, a menu-
do, son suficientes para afrontar las demandas que las TIC requieren en el ambito personal.

Ademas, en el ambito personal el uso de las nuevas tecnologias, aunque no siempre, podria conside-
rarse voluntario, permitiendo buscar alternativas para realizar una accion o una actividad concreta.

Ejemplo:

Elegir un destino en las proximas vacaciones

Una de las opciones mas utilizadas, especialmente por los jovenes, para buscar viajes y hoteles donde
iren las proximas vacaciones son las websy aplicaciones disponibles en internet. Esto permite al usua-
rio ver, en cualquier momento y lugar, toda la oferta disponible del mercado.

A pesar de sus ventajas, la opcidon anterior es completamente opcional pues si un individuo es reacio al
uso de las TIC, siempre podra acudir a una agencia de viajes y elegir su destino.
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3. Causas y efectos

.................................................................................................................................................

Alguna de las causas que generan tecnoansiedad son:

CAUSAS

Baja disponibilidad de recursos

Los dispositivos electréonicos y sus programas requieren de cierto esfuerzo econdmico que no todos pueden afrontar. Inicialmente la tecnologia podia considerarse como un
bien que posicionalba el estatus social segun la economia de cada uno, sin embargo, actualmente esta tan integrado en las actividades rutinarias de la sociedad moderna que
discrimina a aquel colectivo que no dispone de recursos suficientes.

Ejemplo:

Una persona que no dispone de ordenador en casa, tiene mas dificultades para aprender a utilizar este dispositivo, lo que va en detrimento respecto a los que si disponen de
éste. La primera persona tendra mas problemas a la hora de encontrar trabajo, por una parte porque no sabra como hacery presentar un CV de forma electronica (requisitos
practicamente indispensable hoy en dia), y por otra, no tendra acceso a aquellos puestos de trabajo que utilicen en algdn momento un ordenador.

La extensa variedad de dispositivos y programas en el mercado agrava las dificultades de accesibilidad de los mismos, por lo que aumentan los casos de tecnoansiedad
relacionados con esta causa.

Baja cualificacién académica

Se trata de un colectivo de personas que por los motivos que fueren, no han tenido la ocasion o no han querido realizar estudios o cursos académicos, independientemente
de su relacion directa con la tecnologia.

Suelen ser personas que abandonaron los estudios basicos prematuramente para incorporarse al mundo laboral, bien por la necesidad de llevar dinero a la familia o bien por
presentarse oportunidades de trabajo bien remunerados como pudo verse antes de la crisis del ladrillo en Espana.

Para estas personas las nuevas tecnologias han avanzado al margen de su rutina diaria, por eso cuando deben utilizarlas no conocen su funcionamiento.

Ejemplo:

Espana es un pais cuyo tejido empresarial esta formmado mayoritariamente (mas del 90%) por pymes y autdbnomos. Muchos de esos auténomos han realizado y siguen realizando
trabajos sin la presencia de las TIC (electricistas, fontaneros, paletas, comerciantes, taxistas, propietarios de bares y restaurantes, entre muchos otros). Ultimamente, el colectivo
se esta viendo obligado a realizar telematicamente una serie de tramites que venian haciendo de forma presencial en las oficinas de los organismos competentes.

Aunqgue las nuevas tecnologias ofrecen la gran ventaja de hacerlo a distancia, sin tener que presentarse fisicamente en un lugar dentro de un horario establecido y que
normalmente coincidia con la jornada laboral del auténomo, éstos se han visto obligados forzosamente a adaptarse al uso de las TIC.

Efecto de ello ha sido la aparicion de mas personas con sintomas directamente relacionados con la tecnoansiedad, recurriendo en muchos casos a familiares o profesionales para
la realizacion de los tramites y eludir el uso de las tecnologias.
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3. Causas y efectos

-------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

Baja autoestima

Otra causa comun en personas que padecen tecnoansiedad es |la baja autoestima.

La autoestima es uno de los ingredientes importantes en el desarrollo personal y bienestar emocional. Por medio de ella se toma conciencia sobre la relacion y percepcion que
se tiene de uno mismo, formando el pilar base de tu vinculo con el exterior (relaciones personales, desarrollo de habilidades, etc.).

Es por ello que en épocas de baja autoestima, dado que no es lineal en el tiempo, se es Mmas propenso a la aparicion de trastornos y problemas psicoldgicos.

Si alguien se ve obligado a hacer uso de las nuevas tecnologias cuando experimenta un episodio de baja autoestima, probablemente desencadene sintomas de tecnoansiedad.

Ejemplo:
Supongamos una persona que esta atravesando un momento de crisis emocional debido a la pérdida reciente de un familiar o por haberse separado de su pareja sentimental.
Se trata de una persona en estado de duelo y no puede evitar pensar a todas horas la situacion en la que se encuentra.

Fruto de ello tiene grandes dificultades para concentrarse en las actividades rutinarias. Si anadimos que desempena una actividad laboral en el que emplea tecnologias de la
informacioén y la comunicacioén, podra desarrollar cuadros de ansiedad al utilizarlas, no porque no sepa utilizarlas sino porque la falta de concentracién no le permite usarlas con
la rapidez y agilidad que lo hacia anteriormente.

En otros casos, la baja autoestima puede venir por sentir una mala autoeficacia en diferentes aspectos de la vida, llevandolo también al campo de las tecnologias.

En estos casos, las personas se alzan barreras psicolégicas que les impiden desarrollar ciertas actividades, generando niveles altos de ansiedad.

Altas demandas laborales
Se trata de personas que, por la profesiéon que ocupan, deben estar constantemente al dia de las nuevas tecnologias que salen al mercado para continuar siendo competitivas
en su entorno.

La diversificacion del sector tecnoldégico genera una gran variedad de productos que ayudan a realizar las tareas mas rapidamente y, en general, con menos esfuerzo fisico, pero
requieren de un gran esfuerzo mental. El simple hecho de estar al dia de todos los programas que se utilizan en tu sector laboral y saber como funcionan para acceder a un puesto
de trabajo puede ocasionar graves cuadros de ansiedad.

Ejemplo:

Para un informatico, aunque las TIC sean su punto fuerte, deben estar siempre al dia de las evoluciones y novedades de las mismas para ofrecer un buen servicio a sus clientes o incluso
para encontrar trabajo. Existe una amplia gama de softwares, cada vez mas complejos, que deben conocer, sino quedaran obsoletos como la mayoria de hardwares del mercado.

iSe actualizan o caducan!

Fallos técnicos

Es la ansiedad originada por los fallos técnicos que a menudo sufren las nuevas tecnologias.

Ejemplo: Lentitud o caidas repentinas de la red.
Momentos en que suele colgarse un ordenador.
Fallos inexplicables de lectura al abrir ficheros o documentos.
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.................................................................................................................................................

3.1.4. Tecnofatiga

La tecnofatiga es, probablemente, la tipologia de tecnoestrés mas facil de diagnosticar debido a su origen mas comun, la excesiva exposicion y uso prologan-
do de las nuevas tecnologias.

Los sintomas se asemejan a los relacionados con el sindrome de estar guemado o «burnout»:

e Fatiga mental.
« Cansancio emocional.

« Agotamiento cognitivo.

Causas que originan la tecnofatiga:

CAUSAS

Exposicion excesiva a las TIC

Moviles, ordenadores, tablets, portatiles,... la humanidad se encuentra expuesta constantemente a las nuevas tecnologias de la informacién y la comunicacidn, ya sea en el ambito
privado como en el profesional.

La abundante informacion disponible en internet y las posibilidades que ofrece, hace imprescindible para la sociedad actual mantenerse cerca de un dispositivo con conectividad,
siendo el mas utilizado el teléfono movil, por su versatilidad y facilidad de uso.

Uso prolongado de las TIC

Siguiendo en la linea del cuadro anterior, el hecho de que la informacion esté disponible en internet y que es necesario hacer uso de las TIC para tener acceso a dicha informacion
hace que pasemos mucho tiempo interactuando con éstas.

Segun datos aportados en la «V Edicion del Estudio sobre Adiccion al Movil» realizado por Rastreator.com, mas de 8,1 millones de espanoles se consideran adictos al movil, o lo que
es lo mismo, el 28,5% de la poblacion entre 18 y 65 anos.

El mismo estudio desvela que los espafoles usan el smartphone cada vez mas, habiéndose observado una media diaria de 4 horas y 22 minutos, media hora mas que el pasado
anoy una hora mas que hace dos. El 24% de |la poblacion, reconoce dedicar mas 5 horas diarias al uso del teléfono movil.

Por otra parte, cerca del 60% reconoce que lo primero y lo Ultimo que hacen cada dia es mirar su teléfono moavil.
Estos datos dan una idea aproximada sobre el uso excesivo y prolongado que se hace de las nuevas tecnologias, asi como su tendencia y evolucion a corto plazo.
Si los datos anteriores eran preocupantes, mayores son los obtenidos en las generaciones mas jovenes.

Casi la mitad (47%) de los jovenes entre 18 y 24 anos es adicto al madvil y pasa una media de 6 horas y 48 minutos diarias consultandolo, lo que representa 2 horas y 26 minutos mas
que la media nacional.
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3. Causas y efectos

------------------------------------------------------------------------------------------------

3.2. Consecuencias delusodelasTIC

Los efectos o consecuencias que las nuevas tecnologias pueden generar sobre un individuo son muy
diferentes segun la naturaleza y caracteristicas de cada uno.

Tanto el apego excesivo como el rechazo frontal a las mismas, dan lugar a patrones de comportamien-
to disfuncionales en las personas. Las consecuencias personales que éstos manifiesten a largo plazo,
terminaran repercutiendo en la organizacion y la estructura empresarial.

A continuacion, un flujograma sobre las consecuencias del tecnoestrés.

Exposicion a las nuevas Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion

| Tiempo (semanas)

Sobre la
persona

Emociones
personales y
organizacion del
trabajo

...................... A ———————

3.2.2.1. Sobre 3.2.2.2. Sobre

la persona la organizacion
................
Fisicos Psicologicos
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3. Causas y efectos

3.2.1. Efectos inmediatos

Los efectos inmediatos sobre el individuo son los producidos subitamente por la exposicion a las TIC
e inciden especialmente en las emociones personales y la organizacion del tiempo de trabajo de las
personas.

Estos son:

« Aumento de la intensidad del trabajo y del tiempo de trabajo: |las nuevas tecnologias de la infor-
macion y la comunicacion imponen conductas que suponen, en rangos generales, un aumento de
trabajo fuera del horario estrictamente laboral, diluyéndose el espacio-tiempo durante la jornada.

La utilizacion continua de las TIC en el ambito laboral supone un aumento de la intensidad y carga
de trabajo, pues incide directamente, ademas de la duraciéon de la propia jornada laboral, en la orga-
nizacion del tiempo, en la extension de la disponibilidad horaria del trabajador, en |la existencia casi
permanente del teletrabajo, en la generacidén de un vinculo casi permanente con la empresa, en ho-
rarios irregulares, en una mayor exigencia emocional, etc., lo que da pie al término tecnofilia.

 Altas exigencias emocionales: prolifera el sentimiento de miedo o rechazo a la incorporacién de las
nuevas tecnologias de la informacion y de la comunicacion en las condiciones del puesto de trabajo,
desencadenando,ademas, una disminucion de las relaciones interpersonales, ya sea con los compa-
Aeros de trabajo, cliente, empresario o con el publico en general.

» Inseguridad en el trabajo: falta de confianza o inseguridad en las capacidades personales para des-
empenar la actividad laboral; inseguridad por la inadaptacién a los cambios tecnolégicos de la em-
presa, por la escasa formacién en nuevas tecnologias o incluso por no verse compensado por las ho-
ras de trabajo realizadas fuera del horario habitual de trabajo.
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3. Causas y efectos

3.2.2. Efectos a medio y largo plazo

Cuando los efectos anteriores se prolongan en el tiempo (medio y largo plazo), dan lugar a multiples
consecuencias en el bienestar fisico y psicolégico de los trabajadores, legando a afectar en el correcto
funcionamiento de las organizaciones.

3.2.2.1. Efectos sobre la persona

Los riesgos sobre las personas giran en torno a dos ejes fundamentales: trastornos fisicos y trastornos
psicologicos.

TRASTORNOS FiSICOS

1) Sindrome Visual Informadtico (SVI):

La American Optometric Association (AOA) define el SVI como el conjunto de sintomas relacionados
con las molestias oculares y problemas de vision que aparecen como resultado del uso prolongado de
las TIC: ordenadores, tabletas, e-books y smartphones.

En la actualidad, este sindrome es uno de los problemas que mas esta creciendo en la poblacion mun-
dial. En 2014, un estudio realizado por el Colegio Oficial de Opticos Optometristas de Catalunya esta-
blecié que una de cada siete personas, es decir, un 14,2% de la poblacion, padecia SVI por un uso apro-
ximado de 3 horas al dia de dispositivos con PVD, dato que seguramente se habra incrementado en los
ultimos anos teniendo en cuenta que en 2018 los espafoles pasaron una media de 4 horasy 22 minu-
tos, segun el «V Edicion del Estudio sobre Adiccion al Movil» realizado por Rastreator.com, comentado
en el capitulo anterior.

Otras investigaciones publicadas hasta la fecha, indican que los problemas visuales tienen una preva-
lencia de aproximadamente el 70% entre los usuarios de ordenador, y categorizan el SVI como la posi-
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3. Causas y efectos

ble epidemia laboral del siglo XXI (Blehm, Vishnu, Khattak, Mitray Yee, 2005; Akinbinu y Mashalla, 2014).

Los factores de riesgo relacionados con esta problematica y que favorecen la aparicion de los trastor-
Nos son:

Tiempo prolongado de uso de pantallas.

» Condiciones deficientes de iluminacion.

Existencia de reflejos o deslumbramientos en el entorno de trabajo.

Distancias visuales incorrectas.

Errores refractivos previos.

Los principales sintomas del SVI son:

Vista cansada.

Dolores de cabeza.

Vision borrosa.

* Vision doble.

Sequedad e irritacion en los ojos.

e Dolor de cuelloy hombros.
La consecuencia principal del SVI, por lo general, es |la fatiga visual o astenopia severa.
Aungue muchos de los sintomas asociados al SVI disminuyen al dejar de trabajar con los dispositivos

electronicos, en algunas personas puede producirse una reduccion de habilidades visuales de forma
permanente.
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2) Trastornos minusculo-esqueléticos (TME):

En la actualidad, los trastornos minusculo-esqueléticos son el principal problema de salud laboral que
afecta a cualquier trabajador, independientemente de su sexo, edad o sector de actividad.

Segun la VI Encuesta Europea de Condiciones de Trabajo' (Eurofound 2017), conocida como 6 EWCS
por sus siglas en inglés, el 61% de los trabajadores europeos se encuentran expuestos a movimientos

repetitivos de mano-brazoy un 43% a posiciones forzadas que producen dolor y fatiga en la zona pos-
terior del tronco.

En esta linea, la Il Encuesta Europea de Empresas sobre nuevos riesgos y emergentes? (ESENER-2)
muestra como factores de riesgo mas frecuentes las posturas forzadas (56%) y los movimientos repe-
titivos de mano-brazo (52%) en segundo y tercer lugar, respectivamente.

Por otro lado, el informe anual® del Observatorio de Enfermedades Profesionales (CEPROSS) y de En-

1. VI Encuesta Europea de Condiciones de Trabajo: la 6® Encuesta Europea de Condiciones de Trabajo (6® EWCS) es una encuesta multinacional a

gran escala que la Fundacién Europea para la Mejora de las Condiciones de Vida y de Trabajo (Eurofound) realiza cada cinco afos desde 1991. En
2015 se entrevistd a aproximadamente 43.000 trabajadores, 3.364 de ellos en Espafia, sobre diferentes aspectos de su vida laboral, como son: la
situacion de empleo, el horario de trabajo, la organizacion del trabajo, el equilibrio entre vida laboral y vida personal, el lugar de trabajo, la exposi-
cién a riesgos fisicos y psicosociales, el aprendizaje y la formacién, la participacion, la salud y el bienestar, asi como el salario.
El objetivo de la EWCS es recoger datos fiables y comparables sobre las condiciones de trabajo en toda Europa. Especificamente pretende cuan-
tificar las condiciones de trabajo de los trabajadores, tanto por cuenta ajena como por cuenta propia, analizar las relaciones entre los diferentes
aspectos de las condiciones de trabajo, identificar grupos de riesgo, identificar aquellas cuestiones que suscitan preocupacion y aquéllas que su-
ponen progresos, supervisar las tendencias y contribuir a la formulaciéon de las politicas europeas.

2. Il Encuesta Europea de Empresas sobre nuevos riesgos y emergentes: la encuesta aporta una imagen actualizada sobre el modo en que se ges-

tionan los riesgos del lugar de trabajo, y especialmente los riesgos nuevos y emergentes, ofreciendo respuestas sobre dreas de la salud y la segu-
ridad en el trabajo de creciente importancia pero poco exploradas hasta la fecha. La segunda encuesta ESENER se llevo a cabo en 2014 e incluyd
por primera vez la participacion de microempresas de 5 a 10 trabajadores y explotaciones agricolas.

Se esta llevando a cabo en la actualidad, 2019, la tercera Encuesta europea de empresas sobre riesgos nuevos y emergentes (ESENER-3), que abar-
cara mas de 40.000 establecimientos de empresas de todo tipo de tamafio y sectores de actividad en 33 paises europeos.

3. Informe anual® del Observatorio de Enfermedades Profesionales (CEPROSS) y de Enfermedades causadas o agravadas por el Trabajo (PANO-

TRATSS): recaba desde 2007 la informacion de las patologias sufridas por los trabajadores que estan incluidas en el cuadro de enfermedades
profesionales. Su objetivo es poner a disposicion de la Administracion Laboral, la Inspeccion de Trabajo y Seguridad Social, y demas administra-
ciones, instituciones, organizaciones y entidades para las que la materia tratada resulte de interés, una serie coherente y ordenada de datos que
faciliten el cumplimiento de sus fines en materia de salud y seguridad en el trabajo.
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fermedades causadas o agravadas por el Trabajo (PANOTRATSS) concluye que el 59% de las enferme-
dades profesionales declaradas en Espana en 2018, fueron propiciadas por:

» Posturas forzadas.
« Movimientos repetitivos.

e Fatiga e inflamacion de las vainas tendinosas.

Existen varios modelos tedricos que tratan de explicar las causas que provocan los trastornos musculo-
esqueléticos de origen laboral desde diferentes enfoques: biomecanico, psicosocial, multifactorial y
sistémico, y todos reconocen la convergencia de varios factores en el proceso de generacién de TME.

Aunqgue las causas principales del TME de origen laboral son las posturas forzadas, los movimientos re-
petitivos y la manipulacion manual de cargas, varios modelos desarrollados han demostrado que los
factores de riesgo psicosocial organizacionales tienen también un rol muy importante en su desarrollo
(Ballester y Garcia, 2017).

Asi, el modelo de Schleifer et al. (2002) relaciona la exposicion a factores estresantes con cambios en
los patrones de respiraciony reduccion del flujo sanguineo, lo que produce afectaciones sobre el tejido
muscular.

Por otro lado, el modelo de Stock, Nicolakakis, Messing, Turcot y Raiq (2013), incluye ademas de aspec-
tos biomecanicos y personales, seis variables psicosociales que se interrelacionan con la aparicion de
TME: intensidad y tiempo de trabajo, demandas emocionales, autonomia, apoyo social en el trabajo,
conflicto de rol e inseguridad laboral.

Los principales sintomas del TME son la fatiga muscular en cuello, hombros, brazos, mano, y sobre todo
en la zona de la espalda en forma de lumbalgias y dorsalgias.
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Las principales consecuencias derivadas del uso de las TIC, sobre todo por el uso del teclado y ratdon son:

Sindrome del Tdnel Carpiano (STC): compresion del nervio mediano en la mufieca que puede cau-
sar dolor en las manos, entumecimiento o atrofia muscular en dedosy mano, y pérdida de fuerza, en-
tre otros sintomas. El sindrome del tunel carpiano ocurre casi siempre en personas de 30 a 60 anos
de edad y es mas comun en las mujeres que en los hombres.

Tenosinovitis de D "Quervain: irritacion e inflamacién de los tendones del borde del dedo pulgar de
la muneca que causa dolor al cerrar el pufio, en acciones de agarre o cuando se rota la muneca.

Epicondilitis: inflamacion del tenddn comun o irritacion del punto de insercion en el epicondilo (sa-
liente 6seo del codo que se orienta hacia el cuerpo), que puede causar dolor al palpar la zona externa
del codo y al realizar actividades que impliquen giro de mano y antebrazo. La incidencia maxima de
epicondilitis tiene lugar entre los 34 y 54 anos. No se han demostrado diferencia en frecuencia entre
hombresy mujeres, pero la lesion es mas frecuente en el codo que corresponde a la mano dominante.

BlackBerry ThumbSyndrome (BTS): se trata de una inflamacion de los tendones que van al dedo
pulgar, producida por movimientos repetitivos y a elevada velocidad por toda la pantalla del Smar-
tphone. Produce dolor agudo en las articulaciones del pulgar que puede llegar a la muheca, codo e
incluso hombro.

Ademas de los movimientos repetitivos derivados del uso de dispositivos electronicos, la adopcion de
malos habitos posturales durante el uso de los mismos, conduce a otras dolencias o trastornos musculo-
esqueléticos comunes producidos por la inclinacién continuada del cuello, flexion mantenida de ma-
Nno-brazo sin apoyo, desviaciones radiales y cubitales de muneca, hombros curvados, etc.

De las posturas forzadas, la mas comun es:

Text Neck (TN): hace referencia a la pérdida de la curvatura natural del cuello y del lineamiento con
la columna vertebral por inclinacion mantenida de la cabeza en largos periodos de tiempo. Ademas
derigidez y dolor de cuello, también puede producir molestias en hombros, brazosy espalda, incluso
nauseasy rectificaciones en la columna vertebral.
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3) Otros:

Otras consecuencias fisicas producidas por el uso de las TIC son la aparicion de enfermedades psico-
somaticas, como pueden ser: trastornos gastrointestinales, patologias reumatoldgicas, cefaleas, alte-
raciones del sueno, fatiga crénica, hipertension, problemas cardiacos, problemas dérmicos, pérdidas
de peso e incluso envejecimiento prematuro.

TRASTORNOS PSICOLOGICOS

La evolucion de los entornos laborales esta generando nuevas formas organizativas. La robotizacion y
automatizacion de procesos y actividades conlleva la intensificacion del trabajo, haciendo que la pre-
sion psiquica sobre el trabajador y el estrés vayan adquiriendo un mayor protagonismo en detrimento
de los riesgos de componente fisico (bioldgicos, biomecanicos, quimicos, etc.).

Como se ha comentado anteriormente, a medida que se intensifica el uso de las TIC aumentan los pro-
blemas relacionados por la falta de habilidades en |la auto-gestion del tiempo asi como en el aumento
del control del rendimiento de los trabajadores, por parte de las organizaciones, lo que puede propiciar
la hiperconectividad y disponibilidad constante para realizar actividades laborales «anytime-anywhere»,
prologando las jornadas laborales, hecho que dificulta la desconexion mental y la recuperacion fisica
y psiquica del trabajador.

Las dificultades existentes para segregar la vida personal de la laboral provocan, en ocasiones, un
desequilibrio en la salud de los trabajadores que a largo plazo puede afectar a la organizacion.

Esta intensificacion del trabajo, tanto en términos cuantitativos como en cualitativos, viene provocada
por:

» Situaciones de multitasking.

» Falta de control en los ritmos de trabajo.
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En la consecucion de pausas y descansos.

Rapidez de respuesta y por tanto en la toma de decisiones.

Problemas técnicos en el uso de dispositivos.
« Gestion deficiente de las actividades por las interrupciones constantes.
e Incursion de tareas urgentes inesperadas.

Exceso de mails.

» Etc.

Las consecuencias psicosociales mas habituales de los trabajadores que padecen alguna de las tipolo-

gias de tecnoestrés son:
« Absorcion.
» Adiccion.

Ansiedad.

Bienestar psicosocial.

e Cinismo.

Conductas agresivas.

Dedicacion.

Déficit de atencion.

Fatiga mental.

* Insatisfaccion.

Satisfaccion.
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Sindromes neurologicos como el de la vibracion fantasma.

» Relajacion.

Resignacion.

 Vigor.

Como puede observarse, no todas las consecuencias sobre el individuo son negativas, pudiendo oca-
sionar también momentos de satisfaccion.

3.2.2.2. Efectos sobre la organizacion

Un trabajador con altos niveles de ansiedad y estrés es un empleado menos motivado, menos produc-
tivo, y por supuesto, mas expuesto a sufrir accidentes laborales. Cuando éste empieza a experimentar
algunas de las consecuencias derivadas de algun tipo de tecnoestrés, es cuestion de tiempo que em-
piece a resentirse el funcionamiento habitual de una organizacion, especialmente si desempena un
rol importante dentro de la compania o si se transmite al resto de trabajadores.

Los efectos mas relevantes que se pueden producir en los entornos laborales son:

« Bajada de la productividad: |la productividad de una organizacion puede verse mermada por el bajo
rendimiento que puedan presentar los trabajadores que padezcan tecnoestrés. Los costes operati-
vos de produccion aumentan y por consiguiente el beneficio neto de la empresa disminuye.

» Dispersion: la incorporacion de las TIC como herramientas de trabajo genera dispersion entre los
empleados que las utilizan. El exceso de informacién procedente de multiples fuentes consume
tiempo y reduce la capacidad de realizar un trabajo profundo. De hecho, los puestos de trabajo elec-
tronicos destinan gran parte de su jornada a la consulta y contestacion de correos electrénicos y/o
realizar busquedas por internet, por no hablar de las continuas distracciones que generan las redes
socialesy las apps de mensajeria instantanea.
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Se entiende como trabajo profundo aquel que realizamos en un estado de concentracion desprovis-
ta de distracciones, de forma que las capacidades cognitivas llegan a su punto algido de funciona-
miento. De hecho, el beneficio del trabajo profundo es que aumenta exponencialmente la producti-
vidad del trabajador debido a que su cerebro se encuentra concentrado exclusivamente en la tarea
que realiza, usando para ello toda su capacidad y energia.

Para llevar a cabo un trabajo profundoy evitar asi la dispersion de los trabajadores es sumamente im-
portante que éstos practiquen lo siguiente:

— Desconectar el movil cuando la tarea lo requiera, ser capaz de cerrar el correo electronico o no con-
sultarlo durante el rato que dure la tarea, dejar de lado las redes sociales y las aplicaciones de men-
sajeria instantanea.

El trabajo de calidad es igual al tiempo empleado mas la intensidad de la concentracion
(TC=TE +1C).

— Poner orden en suagenda diaria de actividades tratando de definir qué actividades son superficia-
les y cuales requieren de un trabajo profundo. Las ultimas requeriran la desconexion de cualquier
fuente de distraccion, como las descritas en el punto anterior. Cerrar la puerta del despacho, no re-
cibir lamadas en el rato establecido para la tarea o la busqueda de un espacio aislado donde nadie
pueda interrumpirte pueden ser una cura para lograr los objetivos establecidos.

— El tercero y ultimo punto, recae sobre la ordenacion de nuestro habitat digital, es decir, aprender a
consultar y gestionar el correo electréonico en determinados momentos de |la jornada, como puede
ser al inicio y al final de ésta, de modo que se dedique nuestro tiempo mas productivo a aquellas
tareas que mas contribuyan a nuestros resultados. Del mismo modo debe hacerse con las redes so-
ciales, las aplicaciones de mensajeria instantanea e incluso con los diarios digitales que constante-
mente estan emitiendo notificaciones para atraer a sus lectores.

» Errores: un trabajador desmotivado es mas propenso a distraerse con mayor facilidad, hecho que in-
duce a errores en el desempeno de las actividades laborales. El cmulo de erroresy dependiendo de
su magnitud puede afectar la productividad de la organizacion.
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- Aumento de la accidentabilidad: el aumento de errores por parte de los trabajadores aumenta la

probabilidad de padecer accidentes, por lo que los accidentes terminaran produciéndose en mayor
medida.

Partiendo de la piramide de Bird, desarrollada por Frank Bird en 1969 basado en el estudio de
1.750.000 accidentes, vemos como por cada 600 incidentes se producen 30 accidentes leves, 10 acci-
dentes gravesy 1 accidente mortal.

Elaumento de errores de los trabajadores incrementa la base de la piramide, lo que producira un au-
mento de |la accidentabilidad en |la organizacion.

¢ ? accidente mortal

11 accidentes leves

graves

™1 incidentes

30 accidentes leves

Si los actos y/o las condiciones
inseguras aumentan por los
errores de los trabajadores...

« Absentismo laboral: segun la Organizaciéon Internacional del Trabajo, el absentismo laboral se define
como «la no asistencia al trabajo por parte de un empleado que se pensaba iba a asistir».
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Existen varias formas de clasificar el absentismo:

Ausencia relacionada con la salud Ausencia no relacionada con la salud
Ausencia con contribucion Ausencias por motivos de salud con * Permisos
econdmica o subsidiada justificante médico (IT)

* \Jacaciones

e Actividades sindicales

Ausencia sin contribucion Ausencias por motivos de salud no * Huelgas

econdmica o no subsidiada justificadas ) o
e Otras ausencias no justificadas

De los tipos de ausencias anteriores, la incapacidad temporal (IT) es la gue mayor repercusion tiene, re-
presentando dos tercios de todo el absentismo laboral.

INCAPACIDAD TEMPORAL (IT)

Se entiende como incapacidad temporal la situacion en la que se encuentra cualquier trabajador por
enfermedad, ya sea por contingencia comun o profesional, o accidente, laboral o no, que le impide el
desempeno habitual de la actividad laboral.

De lo anterior se puede concluir que cuanto mayor es el incremento de la accidentabilidad laboral, ma-
yor es el nivel de absentismo en una organizacion.

Costes para la empresa:
« Costes directos: son los costes generados por el pago de la prestacion econdmica del episodio de IT,

las cotizaciones durante el periodo de IT y posibles complementos salariales establecidos, normal-
mente, por convenio.
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« Costes indirectos: posibles sustituciones del trabajador mientras dura la IT, gastos de seleccion de
personal, pérdida de calidad y productividad.

EMPRESA

Costes directos
Prestacion 4-15dias
Cotizacion

Complemento salarial

Costes indirectos
¥ mano obra

{ productividad
{t costes laborales

I competitividad

Nota: Los costes indirectos suelen representar, al menos, 2 o 4 veces mas que los costes directos.

¢Como afecta el absentismo a las organizaciones?

Dependiendo del tamano de la empresa, el absentismo incide de forma inmediata en la planificacion
de la produccion, cambios en las tareas, en los turnos (si los hay), en los costes de produccion, en la ca-
lidad del servicio o en la competitividad de la empresa. Asi mismo, supone un incremento de la carga

de trabajo del resto de trabajadores y/o la realizacién de horas extras, entre otras cosas.

3.2.3. Otros efectos

Ademas de las consecuencias anteriores, las nuevas tecnologias de la informacion y la comunicacion

traen consigo otros efectos intrinsecos que no recaen directamente en el organismo de un individuo
0 en el seno de las organizaciones.
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4. Diagnostico y evaluacion del tecnoestrés

Una vez conceptualizado el término de tecnoestrés, las causas que lo originan y las consecuencias que
el uso de las TIC producen sobre el usuario y las organizaciones, se describen en este capitulo los dife-
rentes instrumentos disponibles para la deteccion y evaluacion del tecnoestrés.

4.1. Herramienta de deteccién y evaluacion

Las herramientas de deteccion y evaluacion que la investigacion y la practica profesional han mostra-
docomo utilesy fiables son: entrevistas a grupo «dianay, listas de comprobacion o checklistsy los cues-
tionarios de autoinforme.

Todas ellas son complementarias, por lo que pueden emplearse de forma independiente o en su con-
junto,aunque para obtener una conclusion mas aproximada de la situacion se recomienda emplearlas
conjuntamente.

La primera, las entrevistas a grupo «diana», consiste en la realizacién de entrevistas a aquellos traba-
jadores que se consideran fundamentales por la informacion que pueden aportar respecto a la proble-
matica que estan generando las tecnologias. Entre ellos, podemos destacar: los que solicitan la reali-
zacion de la evaluacion del tecnoestrés en la organizacion, responsables de area con personal a cargo,
trabajadores o usuarios con informacion relevante para la evaluacion, los trabajadores que tienen res-
ponsabilidades en materia preventiva y personal de apoyo, como especialistas en ergonomia y psico-
sociologia. Las entrevistas, por lo general, siguen una estructura especifica para evitar la dispersion de
la informacion que los entrevistados puedan aportar (ver anexo 1.1.).

Las listas de comprobacién, aungue no sean herramientas cientificasy validadas empiricamente, per-

miten hacerse una idea sobre la situacion del tecnoestrés experimentado en la organizacion. Por lo ge-
neral, las listas de comprobacién se suministran entre los grupos «diana» durante las primeras fases de
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la deteccion y evaluacion. Las listas de comprobacion mas utilizadas emplean métodos de respuesta
basados en una escala tipo Likert. La informacién recogida sirve para realizar analisis mas especificos
sobre el tecnoestrés, permitiendo comparar las expectativas iniciales con los resultados obtenidos en
el cuestionario de autoinforme, en caso de emplear este instrumento (ver anexo 1.2.).

Por ultimo, se dispone de los cuestionarios de autoinforme constituyéndose como el mejor instru-
mento de medida para evaluar el tecnoestrés. La investigacion cientifica revela que existen hasta
11 instrumentos principales para evaluar el tecnoestrés y que pueden clasificarse en 3 bloques: (a)
cuestionarios parciales sobre tecnoestrés, (b) cuestionarios sobre la experiencia de tecnoestrés y
(c) cuestionarios sobre la experiencia y el proceso de tecnoestrés.

Cuestionarios parciales sobre tecnoestrés

Este tipo de cuestionario solo permite evaluar alguna de las dimensiones de |la experiencia del tec-
noestrés o se centran en los antecedentes. Desarrollados en su mayoria por cientificos estadouniden-
ses, se diferencia a su vez, 4 tipologias de cuestionario:

1. Cuestionarios de evaluacion la actitud de las personas hacia las tecnologias. Se destacan los siguien-
tes:
e Nationwide Computer Attitude Survey (NCAS; Lee, 1970).
« Computer Attitude Survey (CAS; Nickell y Pinto, 1986).
« Computer Attitude Measure (CAM; Kay, 1989).

« Computer Attitude Scale (CAS; Loyd y Gressart, 1984).

2. Cuestionarios que evaluan la ansiedad hacia la tecnhologia. En este ambito destacan:
« Computer Anxiety Rating Scale de Raub (CARS; Raub, 198]).

« Computer Anxiety Rating Scale de Heinssen y colaboradores (CARS; Heinssen, Glass y Knight, 1987).
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3. Cuestionarios de evaluacion de la tecnoadiccion, que se centran exclusivamente en el diagndstico
de la tecnoadiccion. Se destacan:

» Cuestionario de techoadiccion de Weil y Rosen (1997).
4. Cuestionarios de evaluacion del proceso de tecnoestrés, centrandose en los antecedentes genera-
dos por el uso de la tecnologia. Se destacan:
« Computer Technology Hassless Scale (CTHS; Hudiburg, 2005).

« Technostress Questionnaire (TQ; Ragu-Nathan et al.,, 2008).

Cuestionario sobre la experiencia de tecnoestrés
Existen cuestionarios que permiten evaluar no sélo aspectos parciales de la experiencia y del proceso

de tecnoestrés sino la experiencia en su conjunto.

Estos instrumentos reciben el nombre de Measuring Technofobia Instruments (MTI) desarrollados por
Rosen y Weil (1992) en Estados Unidos.

Los MTl incluyen 3 cuestionarios que permiten evaluar:

» la ansiedad hacia la tecnologia (Computer Anxiety Rating Scale; CARS-C).

e los pensamientos generados por la tecnologia (Computer Thoughts Survey;, CTS-C).

 las actitudes hacia la tecnologia (General Attitides Toward Computers Scale; GATCS-C).

Cuestionarios sobre la experiencia y el proceso de tecnoestrés
Los cuestionarios anteriores presentan ciertas limitaciones:

e Se centran en el impacto de un tipo de tecnologia, normalmente, los ordenadores.
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« Se basan en la evaluacion parcial de |la experiencia y del proceso de tecnoestrés.

» Falta de precision en el diagnostico al no existir una puntuacion de referencia normativa con la que
comparar los resultados.

Para dar respuesta a estas limitaciones, el equipo de investigacion WONT-Prevencion Psicosocial de la
Universitat Jaume | y liderado por la Dra. Maria Salanova, desarrollé el cuestionario RED-Tecnoestrés,
siendo éste el mas utilizado en Espana.

El objetivo del cuestionario RED-Tecnoestrés es diagnosticary evaluar el fendmeno de tecnoestrés, co-
nocer sus antecedentes asi como las consecuencias sobre el usuarioy en las organizaciones, con el fin
de disenar estrategias de prevencion-intervencion adecuadas (ver capitulo 5).

El instrumento RED, basado en el modelo Recursos/Experiencias/Demandas, categoriza dos grandes
bloques:

a) Altas demandas laborales: entendiéndose como tal los aspectos fisicos, sociales y organizacionales
gue requieren del trabajador un esfuerzo psicoldgico sostenido, y que estan asociados a ciertos cos-
tes fisiologicos y psicoldgicos.

b) Bajos recursos laborales: que son los aspectos fisicos, psicolégicos, sociales y organizacionales que
son funcionales en la consecucion de las metas, reduciendo las demandas laborales y estimulando
el crecimiento y desarrollo personal y profesional.

La existencia de demandasy la falta de recursos para afrontarlas ocasionan, por lo general, consecuen-
cias negativas o danos psicosociales en los trabajadores, en el grupo de trabajo y, por consiguiente, en
la propia organizacion.
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4.2. Metodologia WONT

El objetivo de WONT, con la metodologia desarrollada, es fomentar la generacion y el desarrollo de or-
Factores: | ganizaciones saludables empleando una metodologia sustentada sobre cuatro dimensiones basicas:

ambientales

Las organizaciones saludables se caracterizan por:

e Tener en cuenta dimensiones multiples del bienestar psicoldégico de sus empleados (bienestar fisico,
social, emocional, etc.).

Salud Social Salud Fisica ' . _ S . _
e Considerar multiples niveles de salud: nivel individual, grupal y a través de la organizacioén en su con-
junto.
/ « Comprometerse en el seguimiento continuo de la salud a lo largo del tiempo (‘Health monitoring’).

Salud

Mental « Esforzarse en proveer programasy politicas que incrementen el bienestar de sus empleados.

« Mantener la congruencia a dos niveles: entre la organizacion y su ambiente externo, asi como entre
sus componentes internos (por ejemplo, comunicacion interna).

« Ser consciente de las tensiones implicadas en mantener niveles 6ptimos de salud (por ejemplo, ser-
vicio al cliente).

El modelo tedrico que fundamenta la metodologia WONT es el modelo de Demandas-Control de Ka-
rasek (Karasek, 1979) y sus posteriores extensiones (Llorens, Schaufeli, Bakker y Salanova, 2004; Schau-
feliy Bakker, 2004, Salanova, Breso y Schaufeli, 2005;).

La propuesta del modelo es que, independientemente del tipo de ocupacion, las consecuencias nega-
tivas o danos (por ejemplo, el burnout) y las consecuencias positivas (por ejemplo, engagement) pue-
den explicarse en funcion de dos procesos psicoldgicos diferenciados:

» Proceso de pérdida de energia.

* Proceso de motivacion.
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El primero implica que las altas demandas del puesto agotan al empleado, pudiendo ocasionar bur-
nout (sindrome de estar quemado), deterioro de la salud y absentismo laboral.

El segundo es un proceso motivacional, que empieza con la disponibilidad de recursos laborales que
estimulan el desarrollo personal y la motivacion de los empleados en forma de engagement (compro-
mMiso) y resultados positivos en el trabajo, tales como el compromiso organizacional, el desempefno de
los empleados y una reduccion de la intencidon de abandono.

La metodologia WONT incluye también los recursos personales, como las creencias de la eficacia.
La autoeficacia se define como:

«Creencias en las propias capacidades para organizary ejecutar los cursos de accion requeridos
para producir determinados logros futuros».

Existen, también, otros tipos de creencias de eficacia que influyen en el desarrollo del estrés laboral:

« La competencia profesional: creencias en los propios niveles de competencia actual respecto al tra-
bajo.

« La competencia mental: capacidad para manejary procesar mucha informacion.

» La competencia emocional: capacidad para tratar con personas dificiles en el trabajo.

La autoeficacia se crea en funcion de experiencias de dominio o de éxito, persuasion verbal y de la in-
terpretacion de la activacion emocional. De las anteriores, destacan las experiencias de éxito como la
fuente mas enriquecedora para la autoeficacia. Si bien el éxito incrementa las evaluaciones positivas
de autoeficacia que a su vez influyen en el éxito futuro, los fracasos repetidos aumentan las evaluacio-
nes negativas de las propias competencias que a su vez incrementan la posibilidad de tener mas fra-
casos en el futuro.
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.................................................................................................................................................

El modelo WONT esta basado en tres premisas basicas:

El estrésy la experiencia de consecuencias positivas en el trabajo pueden explicarse en funcion de dos caracteristicas fundamentales: demandas y recursos laborales.

Las demandas y los recursos laborales se perciben diferente segun los recursos personales del trabajador, hecho por el cual, el modelo incluye el papel de las creencias de
eficacia tales como la autoeficacia, competencia mental y emocional y competencia profesional del trabajador.

Los procesos basicos implicados en el estrés y en la experiencia de consecuencias positivas en el trabajo son el proceso de pérdida de energia y el proceso de motivacion,
que darian lugar a las espirales positivas y negativas de autoeficacia, respectivamente:

Proceso de pérdida de energia: partiendo de una espiral negativa de autoconfianza, asume que los empleados con bajos niveles de autoeficacia percibirdn mayores
demandas ambientales y menores recursos laborales, lo que generara estrés laboral y con el tiempo dara lugar al burnout. A su vez, el burnout generara menores niveles
de autoeficacia y dara paso a una nueva espiral negativa.

Este proceso va ligado a |la Teoria de la Conservacion de los Recursos (COR; Hobfoll, 2001 Y 2002) en el que los recursos pueden reducirse como resultado de lo que
denomina ‘espirales de pérdidas’. Las personas que no tienen recursos son susceptibles de perder mas recursos, lo que reduce su motivacion y termina, por lo general,
desarrollando un burnout.

Proceso de motivacion: a diferencia del anterior, genera una ‘espiral positiva de autoeficacia’. Los trabajadores que perciben ser mas autoeficaces, sienten menos
demandas y mas recursos laborales para el desempeno de sus funciones, generandose la espiral positiva. Esto implica menos bornout y mas engagement. Este nivel
de motivacion actUa como fuente de autoeficacia incrementando sus niveles con el paso del tiempo. Estos resultados, van de nuevo en la linea de |la Teoria de la
Conservacion de Recursos (Hobfoll, 2001y 2002) que propone que la adquisicion y facilitacion de recursos es un constructo motivacional central que puede generar

‘espirales positivas de recursos’.

Los recursos personales, por tanto, influyen en la percepcion de las demandas y de los recursos laborales. En funcion del ajuste o desajuste entre demandas
y recursos laborales se experimentardn emociones/experiencias positivas o negativas que influirdn en la manifestacién de un tipo de conductas laborales u
otras.

El equilibrio entre demandas y recursos es la clave del bienestar psicosocial.

LN ]
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4.2.1. Fases del proyecto de evaluacion de riesgos psicosociales en el uso
de las TIC.

Partiendo del Modelo Tedrico RED, las fases de |la evaluacion-intervencion son:

A. Fase de diagndstico

Inicialmente, se recopila informacion a partir de varios instrumentos como entrevistas a personas o
grupos especificos, analisis de datos administrativos (datos ofrecidos por la empresa en cuanto a
absentismo, rendimiento, manual de prevencion, organigrama de la empresa), listas de comproba-
cion y cuestionarios de autoinforme (cuestionario RED).

Esta primera fase de la evaluacion puede resumirse en |los siguientes pasos:

1. Contacto inicial.
2. Primeras entrevistas: planificacion del desarrollo de la evaluacion.

3. Comprobaciones preliminares: diseno de las listas de comprobacion especificas con las areas y gru-
pos de trabajadores que seran objeto de evaluacion.

4. Segundas entrevistas informativas para la presentacion de la metodologia WONT y el cuestiona-
rio RED.

5. Evaluacion: aplicacion de la version del cuestionario RED especifica al tipo de organizacion y facto-
res de riesgos sobre los que se quiere intervenir.
B. Fase de andlisis de los resultados

Los datos recogidos mediante el cuestionario RED u otro instrumento de evaluacion, como grupos de
discusion, informacion documental o entrevistas, son analizados para su valoracion e interpretacion.
Segun el origen de los datos se emplean técnicas de anélisis de datos cuantitativas y/o cualitativas.
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Una vez analizada la informacion, se interpreta y se sintetiza para extraer conclusiones.

C. Fase de emision y presentacion de informes

Elinforme final, resultado de la evaluacion, muestra los factores psicosociales mas relevantesy las con-
secuencias que éstos pueden ocasionar.

También es habitual incorporar, en este informe, las principales recomendaciones tanto a nivel gene-
ral, como por area o grupo evaluado, para desarrollar un plan estratégico y concretar acciones de inter-
vencion en los principales riesgos detectados, e incluso qué hacer respecto a las evaluaciones positi-
vas, es decir, en aquellos casos en los que se perciben mas recursos que demandas, cuyo hecho podria
ocasionar consecuencias negativas como el aburrimiento, falta de motivacion y reto en el trabajo, etc.

Cuando los resultados sugieren evaluar algun caso especifico con mayor profundidad, se puede optar
por técnicas mas especificas como entrevistas individuales u otros instrumentos especificos de diag-
nostico.

En estos casos deberia afnadirse, a las fases anteriormente citadas, la fase de Evaluacién en profun-
didad.

Llegados a este punto, la mayoria de las organizaciones dan por concluido el proceso de evaluacion, sin
embargo existen otras fases que deben tenerse en cuenta por su especial relevancia en la consecucion
de los objetivos finales.

D. Fase de retroalimentacion

Se informa de los resultados obtenidos durante la primera fase del proceso a los responsables de las
areas evaluadas y a los propios participantes en la misma. Posteriormente, se realizan entrevistas de
retroalimentacion para conocer la opinién de cada uno de ellos.
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Siguiendo esta estrategia de comunicacion bidireccional, es posible conocer con mayor profundidad
los problemas en cuestion y modificar el plan estratégico planteado inicialmente.

En esta fase, los trabajadores de una organizacion pueden, incluso, proponer acciones de mejora mas
eficaces que las planteadas inicialmente.

E. Fase de accion

Tras las sesiones de entrevistas de retroalimentacion, se genera de nuevo un informe con un plan es-
tratégico que integra las propuestas de intervencion priorizadas por cada grupo evaluado.

Una vez definido el orden de prioridad de las acciones, la organizacion pone en marcha el plan estra-
tégico.

F. Fase de evaluacion de la eficacia de la intervencion

Al finalizar la intervencion a corto plazo definida en el plan estratégico, se realiza una primera evalua-
cion de la eficacia. Se comprueba, aqui, si las acciones emprendidas han tenido éxito y hasta qué pun-
to se han logrado los objetivos de la intervencion propuesta.

Deben realizarse evaluaciones tanto de los grupos/areas donde se ha intervenido como de los grupos/
areas en los que no. De esta forma, los grupos intervenidos podran compararse con ellos mismos antes
y después de la intervencion, asi como con las otras areas o grupos de la empresa en los que no se ha
intervenido aun.

Del mismo modo que se ha hecho en las intervenciones a corto plazo, se realizara una segunda evalua-
cion de la eficacia cuando se finalicen las acciones implantadas a largo plazo.

Una vez analizadas las evaluaciones de la eficacia de las accionesy la correspondiente consecucion de

los objetivos establecidos se iniciara de nuevo el proceso de evaluacion, manteniendo en el tiempo un
proceso de mejora continua PHVA (Planificar, Hacer, Verificar y Actuar).
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4.2.2. Cuestionario RED

Como se ha mencionado anteriormente, existen multiples instrumentos para evaluar y valorar los ries-
gos psicosociales derivados del uso de las TIC, como entrevistas, obtencion de datos administrativos,
listas de comprobacién o los cuestionarios de autoinforme (RED).

Estos Ultimos son los mas utilizados por tres razones principales:

Ofrecen una gran informacion detallada
Objetivo principal del cuestionario RED

ldentificar:

Factores de riesgo psicosocial

Colectivos potenciales de riesgo

Personas con riesgo de desarrollar
problemas relacionados con el
estrés

Personas/grupos
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Caracteristicas del cuestionario RED

Uso pragmatico y normalizado: se trata de un instrumento practico basado en la investigacion em-
pirica y adaptado a las normativas espanolas y europeas en materia de seguridad y salud laboral.

Los items que forman las variables son de facil interpretacion para los participantes y no son redun-
dantes.

Sistematico y comprehensivo: las escalas utilizadas albergan un amplio rango de estresores y con-
secuencias, tanto negativas como positivas (dafos/beneficios).

Inicialmente puede emplearse una lista de comprobacion general (RED) con preguntas abiertas
para cubrir todos los factores psicosociales, y posteriormente, una lista de comprobacion especifica
(RED-TIC) para determinar los factores de riesgos especificos derivados del uso de las nuevas tecno-
logias.

Modular y flexible: se trata de un cuestionario modular y flexible adaptado a las necesidades parti-
culares de cada organizacion.

Cientifico: es una herramienta validada cientificamente para la evaluaciéon y valoracién de los ries-
gos psicosociales derivado del uso de las TIC. Las escalas incluidas en el cuestionario estan validadas
en estudios previos publicados en revistas nacionales e internacionales (ver lista publicaciones del
equipo de investigacion en http:/Mww.wont.uii.esy) fundamentadas en modelos tedricos de impac-
to cientifico.

Versiones del cuestionario RED

Con el paso del tiempo, la propia ciencia de la psicologia ha evidenciado que los instrumentos especi-
ficos de evaluacion son mas eficaces a la hora de diagnosticar factores de riesgos relevantes por su po-
tencial prediccion de conductas y comportamientos psicosociales en los colectivos evaluados.

Siguiendo esta linea, la investigacion desarrollada en el ambito psicosocial ha posibilitado la elabora-
cion de varias versiones del cuestionario RED, por una parte, para disehar instrumentos de evaluacion
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y medida especificos a los factores de riesgos que se pretende estudiary, por otra, para facilitar la cum-
plimentacion de dichos cuestionarios.

Partiendo de esta base y segun el ambito de aplicacion, el cuestionario RED dispone de dos tipologias
de versiones: la estandar y las especificas.

» Laversiéon estandar, conocida como RED.es, alberga la evaluacion de los principales riesgos psicoso-
ciales que establece la Ley de Prevencion de Riesgos Laborales de nuestro pais.

» Las versiones especificas, en cambio, son exclusivamente para estudiar un ambito o sector con-
creto.

En la actualidad existen versiones para:

— Ayuntamientos y administraciones publicas (RED-ADMON).
— Hospitales (RED-HOS).

— Profesores de secundaria y universidad (RED-EDU).

— Teletrabajadores (RED-TT).

— Estudiantes de universidad (RED-UNI).

— Adictos al trabajo (RED-ADIC).

— Pequenasy medianas empresas (RED-PYME).

— Sector de la construccion (RED-CONS).

Para los factores de riesgos relacionados con las nuevas tecnologias de la informacion y la comunica-
cion, RED dispone también de una version especifica, la RED-TIC.
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4.2.3. Cuestionario RED-TIC

Este instrumento de medida esta compuesto por cuatro bloques de variables directamente relaciona-
das al trabajo con las nuevas tecnologias de la informacién y la comunicacion.

Datos administrativos

Edad

Sexo

Grado académico
Puesto de trabajo
Categoria profesional
Area funcional
Tipologias de tareas
Descripcion de tareas
Tipo de contrato
Horario de trabajo
Horas de trabajo formales y reales
Estabilidad laboral
Absentismo

AntigUuedad en el puesto, en la empresa y
trabajando en general

Uso de TIC

Ambitos de uso

Valoracion de la experiencia
Adquisicion del conocimiento
Cursos de formacion y aplicabilidad
Experiencia uso TIC

Uso de servicios tecnologicos

Uso de software

Adecuacion al trabajo

Percepcion de cambio tecnologico
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* Ansiedad vs
Fatiga vs
Adiccion

e Actitud

* Creencias de
ineficacia en
elusodela
tecnologia

escéptica hacia
la tecnologia

Riesgos psicosociales

* Demandas

* Sobrecarga cuantitativa

* Ambiguedad de rol

* Rutina

* Sobrecarga mental

* Obstaculos

* Falta de tecno-recursos

* Autonomia

* Apoyo social

* Trabajo en equipo

e Falta de recursos personales

* Autoeficacia en el uso de las TIC
e Competencia en el uso de las TIC

* |neficacia en eluso delas TIC

El cuestionario no solo tiene una gran capacidad de diagnosticar el tecnoestrés, sino que también per-

Consecuencias

Danos psicosociales
Quejas psicosomaticas
Aburrimiento

Fatiga

Cinismo

Ansiedad

Adiccion

Bienestar psicosocial
Satisfaccion

Vigor

Dedicacion
Absorcion

Interés intrinseco
Placer

Relajacion

mite conocer sus antecedentes y sus consecuencias a nivel emocional.

Mide el tecnoestrés, como dafno psicosocial, con tres tipos de dimensiones.

Ademas de los danos psicosociales, permite conocer también el bienestar psicosocial de los miembros

o colectivos estudiados.
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Formato y estructura

Cualquier cuestionario RED, incluido el especifico para las nuevas tecnologias (RED-TIC), dispone de
dos formatos de respuesta:

e Lapizy papel.

» On line (http://www.wont.uji.es).

Aunque los dos son igual de eficaces, el segundo presenta ciertas ventajas sobre el tradicional, princi-
palmente por la inmediatez de los resultados.

La version on line permite obtener los resultados del cuestionario al instante, posibilitando a la perso-
na que lo cumplimenta recibir un feedback inmediato de sus resultados individuales en cada una de
las dimensiones del tecnoestrés.

Otra de sus ventajas recae sobre la recopilacion de los datos. Al volcarse directamente sobre una base
datos se evita la posibilidad de que éstos puedan ser manipulados o bien que se produzcan errores en
su introduccion manual.

En cualquiera de los casos anteriores (lapizy papel u on line) la cumplimentacion del cuestionario es
totalmente andnima por lo que debe asegurarse la confidencialidad de los datos.

Los participantes en el proceso de evaluacion psicosocial responden a las preguntas mediante escalas
de frecuencia tipo Likert que oscilan entre «O», para indicar nada o nunca, y «6», para decir siempre o
todos los dias.

De esta forma, las puntuaciones obtenidas de las cinco dimensiones evaluadas (ansiedad, fatiga, adic-

cion, escepticismo e ineficacia) seran los indicadores sobre la existencia en mayor o menor medida del
tecnoestres.
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Como en otros cuestionarios similares, la obtencion de las puntuaciones finales de cada escala consis-
te en el sumatorio de puntos obtenidos de todos y cada uno de los items por escala y dividir el resulta-
do por el nUmero de items de cada escala, o dicho de otro modo, realizando la media aritmética de
cada escala.

Para el diagnostico de:

* Deben obtenerse altas puntuaciones en: ansiedad,
escepticismo e ineficacia

Tecnoansiedad

* Deben obtenerse altas puntuaciones en: fatiga,
escepticismo e ineficacia

Tecnofatiga

* Deben obtenerse altas puntuaciones en: adiccion,
escepticismo e ineficacia

Tecnoadicciéon

En el caso de mostrar altas puntuaciones en una sola dimension (ansiedad, fatiga o adiccion) no no
sera considerado tecnoestrés, no obstante, si debera prestarse especial atencion sobre |la posibilidad
de desarrollarse en un futuro, a menos que se establezcan medidas para su reduccion o eliminacion.

LN ]
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5. Estrategias de abordaje

Uso de las nuevas Tecnologias de la
Informacién y la Comunicacion (TIC)

Trastrornos
psicoldgicos

Tecnoestrés

Tecnoadiccion

Tecnoansiedad

Tecnofatiga

Trastrornos
fisicos
Sindrome Trastornos
visual musculo-
informatico esqueléticos
Medidas Medidas
especificas especificas

Medidas especificas

Varios paises de la Union Europea han mostrado su preocupacion ante la aparicion de nuevos riesgos
psicosociales como el tecnhoestrés, ocasionados en mayor medida por la transformacion digital que
esta experimentado el tejido empresarial europeo.
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5.1. Estrategia 5.2. Intervencion
preventiva psicosocial
(medidas preventivas) (medidas preventivas)
o >
Linea Dano a los trabajadores

temporal (t)

(Aparicion del tecnoestrés)

Como en otros ambitos de la prevencion de riesgos laborales, los riesgos psicosociales deben ir acom-
panados de una serie de medidas preventivas que permitan evitar o minimizar las consecuencias ne-
gativas sobre los trabajadores.

La estrategia para abordar las consecuencias o efectos sera diferente segun el momento en el que se
realice la intervencién psicosocial, tomando como punto de referencia el momento en que se detecta
un dano a la persona.

Asi, hablaremos de estrategia preventiva cuando se implante un plan de accion para mitigar los facto-
res estresores detectados o evitar que aparezcan, y hablaremos de intervencion psicosocial cuando se
establezca un plan de accion orientado a eliminar o reducir las causas que han originado el dafio a la/s
personay/s.

Las estrategias anteriores, ademas, pueden aplicarse tanto a nivel individual como a nivel colectivo.

A nivel individual, el trabajador puede emplear estrategias mas o menos adaptativas. Las que mejores
resultados presentan son aquellas en las que los trabajadores realizan acciones para revertir la situacion,
independientemente de si lo que pretenden es cambiar sus emociones de tecnoansiedad o tecnofatiga
(por ejemplo, mediante técnicas de relajacion muscular, meditacion, etc.) o de si prefieren eliminar el
problema en cuestion (por ejemplo, exigiendo a la empresa una mejora de las condiciones de trabajo
con tecnologias, 0 aumentando los propios recursos y la autoeficacia a partir de formacion especifica).

Una lista no exhaustiva de estrategias individuales podria ser:

1. Retirada: siendo la opcidon menos adaptativa para la persona, pues ésta dejaria de utilizar aquel as-
pecto tecnoldgico que le provoca tecnoestrés, ya sea un hardware o un software.

2. Planificacion estableciendo objetivos y metas para el desarrollo de recursos propios mediante ac-
ciones formativas que incrementen poco a poco la dificultad y por consiguiente aumente la autoe-
ficacia después de cada una de ellas.
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3. Busqueda de apoyo social/técnico.

4. Reestructuracion cognitiva: métodos para modificar los procesos de evaluacion de los tecnoestre-
sores, eliminando pensamientos contrarios y de rechazo a las nuevas tecnologias.

A nivel colectivo, las estrategias que se establezcan resultaran fundamentales pues son las propias or-
ganizaciones las que deben prever qué repercusiones puede tener la incorporacion de las nuevas tec-
nologias en su propia actividad. De este modo, las organizaciones deberan establecer los mecanismos
necesarios para prevenir las consecuencias, desde reducir las exigencias y mejorar la organizacion del
trabajo como facilitar a los trabajadores recursos para su adaptacion.

Un modo sencillo de clasificar las estrategias a nivel colectivo puede ser el representado en el cuadro
siguiente:

Objetivo de la actuacién

ESTRATEGIAS A NIVEL
COLECTIVO Preventiva Intervencion psicosocial
(medidas preventivas) (medidas correctivas)
* Informacion y comunicacion  Desarrollo equipos de trabajo

Sobre las personas * Formacion organizacional e Cambio del climay la cultura
Objeto de la * Participacion decisiones organizacional
actuacion

Sobre el puesto de * Re/Disefio puesto . )

. * Cambio de la tecnologia
trabajo * Disefio tecnolégico

Basandonos en la «teoria de demandas y recursos» descrita en los primeros capitulos de esta guia, se
puede concluir, por lo general, que las estrategias de intervencion individual se centran en incremen-
tar los recursos sobre el individuo, y que las estrategias colectivas u organizacionales se basan en la dis-
minucion de las demandas.
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5.1. Estrategia preventiva

5.1.1. Actuacion sobre las personas

De las multiples estrategias organizacionales de abordaje del tecnoestrés sobre el sistema social, for-
mado por los trabajadores, podriamos destacar las siguientes: las que se basan en la informaciony la
comunicacion, las que se centran en formaciones organizacionales y las que incluyen la participacion
de los trabajadores en la toma de decisiones en |la organizacion.

Estrategia basada en la informacién y la comunicacién

Esta consiste en informar y comunicar a todas las partes implicadas (trabajadores, proveedores, perso-
nal externo, etc) sobre los cambios (tecnoldgicos) que se van a producir en la organizacion, asicomo las
consecuencias esperadas.

Los cambios pueden ser por:

La incorporacion de nueva maquinaria y/o equipos auxiliares en cualquiera de los departamentos de
la organizacion, ya sea de produccion u otro.

La automatizacion de procesos.

Cambios en la forma de hacer los procesos que mejoren la eficiencia de produccion y gestion de la
organizacion.

Sustitucion de equipos informaticos. Por ejemplo, cambiar portatiles por tablets.
La instalacion y/o actualizacion de programas informaticos.

Etc.

El objetivo principal de esta estrategia es que los usuarios de la tecnologia sean conocedores de los
cambios y acepten los nuevos sistemas antes de que sean implantados, evitando posibles rumores y
resistencia al cambio que suele darse por miedo a la inadaptacion.
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Una de las vias para integrar este tipo de estrategias es mediante la sistematizacion de un procedi-
miento de trabajo que contemple reuniones o charlas informativas de forma periddica.

Por ejemplo:

Supongamos un centro de produccion industrial estandar de nuestro pais.

Partiendo de un grupo de trabajo, en adelante GT, que podria estar formado por representantes de la empresa
y representantes de |los trabajadores (Delegados de Prevencién, por poner un ejemplo) se acordaria una reunion
mensual entre ambas partes.

La reunion del GT podria celebrarse, por ejemplo, durante la tercera semana de cada mes. En ésta, los
representantes de la empresa expondrian los cambios que tienen previsto realizarse durante el mes siguiente,
asi como las consecuencias esperadas.

Una vez levantada el acta de reunion, los representantes de los trabajadores tendrian la mision de comunicar e
informar de los cambios previstos a las partes implicadas en los cambios, bien mediante circulares, por escrito en
los tablones de anuncios de los trabajadores, u otros medios que vean convenientes.

Durante la cuarta semana del mes, es decir, la semana siguiente a la reunion del GT, los representantes de los
trabajadores recogerian las dudas, preocupaciones, o aportaciones de los trabajadores implicados en los cambios,
asi como posibles soluciones para que el impacto sea el menor posible.

Tras cerrarse el periodo de retroalimentacion de los trabajadores, los miembros del GT deberian volver a reunirse
para debatir los puntos criticos y establecer un plan de accién en caso necesario.

Nota: Seria altamente recomendable que el GT estuviese integrado, también, por alguno de los miembros del
Servicio de Prevencion de la organizacion. La gestion del cambio es uno de los aspectos mas relevantes en la
integracion de la Prevencion de Riesgos Laborales en el sistema de gestion empresarial.

Los cambios tecnoldgicos pueden repercutir sobre las condiciones de seguridad y salud en el trabajo, por lo
gue requerira la actualizacion de evaluacion de riesgos, entre otras cosas.
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Resumen/esquema del proceso

1. Crear grupo de trabajo (GT).

Establecer un calendario de reuniones del GT.

Celebrar las reuniones periddicas del GT.

. Comunicar e informar a los trabajadores sobre los cambios tecnoldgicos previstos.

Abrir un periodo de tiempo (max. una semana) para recoger opiniones de los trabajadores.

Celebrar nueva reunion del GT para debatir los puntos criticos y establecer un plan de accién en caso necesario.

Ejecutar el plan de accion.

©® N o AN WN

Seguir los pasos anteriores peridodicamente.

Nota: Es responsabilidad del GT establecer la periodicidad de las reuniones, teniendo en cuenta la actividad de |la
organizacion y el dinamismo de sus cambios (mensual, bimensual, trimestral, semestral).

Ejemplo: Calendario 2020

Enero Febrero Marzo Abril
lu Ma Mi Ju ¥i Sa Do Lu Ma Mi Ju Vi S5a Do Lu Ma Mi Ju ¥i S5a Do Lu Ma Mi Ju ¥i 5a Do
1 2 3 4 5 1 2 1 1 2 3 4 5
6 7 8 9 10 11 12 3 4 5 &6 7 8 9 2 3 4 5 & 7T B8 & 7 & 9 10 11 12
13 14 15 |%_§’ 17 18 15 10 11 12 13 14 15 16 9 10 11 12 13 14 15 13 14 15 16 17 18 19
20 21 22 24 25 25 17 18 19 21 22 23 i6 17 18 20 21 22 20 21 22 B3 24 25 26
27 28 28 30 24 25 26 .37 29 23 24 25 26 27 B 2 27 28 20 [
B0 31
Mayo Junio Julic Agosto
Lu Ma Mi Ju ¥i Sa Do Llu Ma Mi Ju Vi Sa Do Lbu Ma Mi Ju ¥i Sa Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do
i 2 3 1 2 23 4 5 6 7 1 2 3 4 5 1 2
4 5 & 7 B8 9 10 8 9% 10 11 12 13 14 & 7 B8 9 10 11 12 3 4 5 & 7 8 9
1 12 13 14 15 18 17 15 16 17 8 19 20 21 13 14 15 16 17 18 19 10 11 12 13 14 15 16
18 19 20 Bl 22 23 24 23 23 24 35 36 27 8 20 11 2F 1 B 6 17 13 15 [20 21 22 23
25 26 2728 3w A 28] 30 27 22 29 3 24 25 26 27 28 ¥ 3
Septiembre Octubre Moviembre Diciembre
Lu Ma Mi Ju Vi Sa Do Lu Ma Mi Ju Vi Sa De Lu Ma Mi Ju Vi Sa De Lu Ma Mi Ju Vi Sa De
1 2 3 4 5 B 1 2 3 4 1 1 2 3 4 5 &
7 8 9 10 11 12 13 5 6 7 8 9 10 11 2 3 4 5§ & 7 B 7 & 9 10 11 12 13
14 15 16 [{7] 18 19 20 12 13 14 15 156 17 18 9 10 11 12 13 14 15 14 15 16 f7 18 19 20
74 22 73 24 35 25 27 19 20 21 [ 23 24 25 16 17 18 5 20 21 22 33952495 26 27
Egd 29 =0 6 27 8/ N 31 23 24 25 26 27 B N B8 22 30 3

N

[ 12 reunién del GT: se exponen los cambios tecnoldgicos previstos durante el mes.
Periodo de comunicacion a los trabajadores sobre los cambios y su opinidn.

[J 2° reunién del GT: puntos criticos y plan de accion (en caso necesario).
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Estrategia basada en la formacion

La realizacion de cursos de formacion especifica es una de las estrategias por excelencia de la seguri-
dad y salud en el trabajo.

La Ley de Prevencién de Riesgos Laborales 31/1995, en su articulo 19 sobre la formaciéon de los trabaja-
dores, cita:

« 1. En cumplimiento del deber de proteccion, el empresario deberd garantizar que cada trabajador reciba una formacion
tedrica y prdctica, suficiente y adecuada, en materia preventiva, tanto en el momento de su contratacion, cualquiera que sea
la modalidad o duracion de ésta, como cuando se produzcan cambios en las funciones que desempene o se introduzcan

nuevas tecnologias o cambios en los equipos de trabajo.

La formacion deberd estar centrada especificamente en el puesto de trabajo o funcion de cada trabajador, adaptarse a la

evolucion de los riesgos y a la aparicion de otros nuevos y repetirse periodicamente, si fuera necesario».

Por tanto, es una obligacion para el empresario proporcionar la formacion suficiente y adecuada a los
trabajadores que se vean directamente afectados por los cambios tecnoldgicos que se vayan a produ-
ciren la organizacion.

El objetivo principal de esta estrategia es la de aumentar los recursos propios del usuario que va a uti-
lizar la nueva tecnologia. Dotando al usuario de nuevos recursos equilibrard la balanza de recursos/
demandasy alejara la aparicion del tecnoestrés.

Las formaciones grupales, que son las que se tratan en este punto, pueden no ser del todo eficaces
pues el ritmo de aprendizaje de cada individuo es diferente. En caso de detectarse usuarios con difi-
cultades, seria recomendable realizar un curso de formacion adaptado a la persona, lo que represen-
taria una estrategia de abordaje individual, no colectivo.
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Existe una gran variedad de cursos de formacion para abordar la problematica de adaptacion a las
nuevas tecnologias, pero no todos son de calidad. Es importante comprobar previamente el temario,
las técnicas utilizadas, resolucion de dudas y si es posible buscar referencias de organizaciones que ya
lo hayan realizado.

Las formaciones deben ser tedrico-practicas para asegurar una adecuada transferencia de los conoci-
mientos aprendidos al puesto de trabajo. Estos deben proporcionar competencias especificas para el
uso de la tecnologiay competencias generales que permitan al usuario seguir actualizandose a medi-
da que evoluciona la tecnologia sin que, con ello, aparezca la sensacion de «querer estar a la Ultimany,
pues supondria el manifiesto de la «tecnoansiedad».

Una buena formacién organizacional, por tanto, proporcionara una mayor flexibilidad y agilidad men-
tal al usuario de las tecnologias, lo que se traducira en una mejor adaptacion a los cambios. Por el con-
trario, la falta de formacion o la realizacion de una que no cumpla con las expectativas podran actuar
CoOMo un «estresor» Mas, provocando, entre otras cosas, un elevado nivel de frustracion, una elevada
resistencia al cambio, la disminucién de la autoeficacia en el uso de las tecnologias, y por consiguiente
una baja utilizacion de las mismas.

Las formaciones organizacionales pueden formar parte del plan de accion derivado de la estrategia
basada en la informacion y la comunicaciéon, dado que podria ser una de las peticiones de los trabaja-
dores durante el periodo abierto para la retroalimentacion. De lo anterior se concluye que pueden em-
plearse diferentes estrategias para abordar el tecnoestrés, bien combinandolas entre si o bien de for-
ma independiente.

Estrategia basada en la participacién en la toma de decisiones.

Otra de las estrategias principales que persigue la prevencion de riesgos laborales es la de |la participa-
cion de los trabajadores en la toma de decisiones. Asi, volviendo a la misma Ley de Prevencion de Ries-
gos Laborales comentada en el punto anterior, su articulo 18 dice:
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« 2. El empresario deberd consultar a los trabajadores, y permitir su participacion, en el marco de todas las cuestiones que

afecten a la seguridad y a la salud en el trabajo, de conformidad con lo dispuesto en el capitulo V de la presente Ley.

Los trabajadores tendrdan derecho a efectuar propuestas al empresario, asi como a los érganos de participacion y
representacion previstos en el capitulo V de esta Ley, dirigidas a la mejora de los niveles de proteccion de la seguridad y la

salud en la empresan».

El objetivo principal de la participacion es contribuir a la integracion de la prevencion de riesgos labo-
rales en todas las decisiones y niveles jerarquicos de la empresa. Para garantizar el éxito es imprescin-
dible la colaboracion de los trabajadores.

La consulta y participacion de los trabajadores no obliga al empresario a adoptar las propuestasy me-
didas que éstos planteen, siempre que cumpla con la legislacion vigente y la solucion adoptada esté
debidamente justificada, pero debera razonar con éstos las negativas o las modificaciones aplicadas a
Sus propuestas.

El hecho de permitir la participacion de los trabajadores en la toma de decisiones en cualquiera que
sea su magnitud, supondra un mayor compromiso e implicacion de los mismos en su operativa.

Asi, la participacion en la implantacion de cambios tecnoldgicosy en la eleccidon de sus caracteristicas,
ayudara a reducir los efectos estresantes que los cambios puedan ocasionar, y aumentaran los niveles

de vinculacion psicoldégica con la tecnologia y su uso en el futuro.

Al igual que la estrategia anterior, ésta puede emplearse también en combinacion de la primera o de
forma independiente.
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¢Coémo llevar a cabo una participacion eficaz de los trabajadores?

Si el proceso de participacion requiere de una consulta previa a los trabajadores, ésta debera estar debidamente
planificada y organizada, estableciendo:

* Qué se quiere consultar.

e Quién realizarda la consulta.

e CoOmo se realizara la consulta.

e Cuando se realizara la consulta.
* A quién se realizara la consulta.

Para ello deberan emplearse los medios disponibles en cada organizacion, como por ejemplo:

* Reuniones formales.
* Entrega directa en papel o por correo electréonico de circulares.
* Tabldn de anuncios o sugerencias.

En cambio, la participacion debera ser abierta y estar al alcance de todos los trabajadores. Para ello pueden
emplearse las siguientes vias de comunicacion:

* Formulacion de preguntas o planteamiento de problemas en reuniones o encuentros, sesiones de formacion,
u otros.
* Realizacion de encuestas y/o entrevistas.

Las empresas que cuenten Delegados de Prevencién, como representantes de los trabajadores, deberan canalizar
y dinamizar la consulta y participacion de los trabajadores a través de éstos.

Aquellas empresas en las que no existan, la consulta y participacion deberan hacerse directamente sobre los
trabajadores o bien sobre los potencialmente afectados por los cambios a realizar.

5.1.2. Actuacion sobre el puesto de trabajo

No todas las acciones de intervencion posibles para minimizar las consecuencias de los cambios tec-
noldgicos recaen sobre el individuo que las va a sufrir. Existen otras estrategias especificas que actuan
principalmente sobre el sistema técnico, entendiendo como tal, el espacio fisico de trabajo, lo que in-
cluira el entorno en el que se desarrollen las actividades laborales y los equipos utilizados para desem-
penar dichas actividades.
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Como se ha podido observar en el cuadro de introduccion de este capitulo, las estrategias preventivas
sobre el puesto de trabajo pueden ser de dos tipos: las basadas en el disefho o redisefo de los puestos
de trabajoy las que se centran en el diseno de la tecnologia.

Estrategia basada en el re/disefio de los puestos de trabajo

El objetivo de esta estrategia es la de crear puestos de trabajo «sanos». Se trata de eliminar o disminuir
los «estresores» derivados del uso de la tecnologia mediante el disefo o redisefo de los puestos de tra-
bajo en los que se produciran los cambios. Una vez implantadas las TIC, el puesto de trabajo deberia
conservar, al menos, el mismo nivel de autonomia, el feedback del trabajo realizado, posibilidad de em-
plear las propias competencias de los trabajadores, entre otras cosas.

Por ejemplo:

Sustitucién de PVD en puestos de oficina.

La renovacion de pantallas de ordenador es habitual en cualquier empresa de nuestro de pais.

Las mejoras evolutivas como el tamano de las pantallas (cada vez mas grandes), mejor resolucion grafica, mejor
calidad de sonido, etc, tienen buena culpa de ello, pero...

¢Sabemos qué caracteristicas debe tener nuestra nueva pantalla de ordenador?

La sociedad moderna, en general, tiende a elegir un dispositivo por su estética mas que por su funcionalidad, pero
en ocasiones, el disefo no es garantia de calidad.

Una de las consecuencias principales de los puestos de trabajo con PVD es el dolor en |la zona cervical. Aun
sabiéndolo, una gran mayoria de usuarios (tanto particulares como de empresas, normalmente PYMES) sigue sin
priorizar la regulacion en altura de las pantallas a la hora de adquirirlas.

En la actualidad son muchos los trabajadores que siguen regulando la altura de sus pantallas colocando paquetes
de hojas como remedio alternativo.
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Estrategias basadas en el diseio de las tecnologias

Este tipo de estrategias parece, a priori, de las mas dificiles de emprender pues las empresas en gene-
ral no son disenadores de entes tecnoldgicos sino usurarios de éstos.

Si una organizacion tiene una necesidad que cubrir, acude al mercado para observar y comparar qué
productos dispone para satisfacerla. Solo en casos muy especificos, encargara un producto totalmen-
te disefhado para ella, pues el factor econdmico juega un papel importante en la adquisicion de bienes
y servicios.

Tanto sidisenan un producto a medida como si adquiere uno estandar disponible en el mercado, debe
asegurarse que cumpla los tres puntos basicos siguientes:

1. Ergonémicoy con un interface entre usuario-tecnologia sencillo.

2. Usabilidad: el usuario debe poder utilizarla de forma adecuada y aprovechando toda su funciona-
lidad.

3. Amigabilidad: la tecnologia debe ser sencilla de utilizar para todos sus usuarios, especialmente para
los no técnicos. Este concepto recibe el nombre de Disefio Para Todos (DPT) o de Diseno Universal,
segun el término utilizado en Estados Unidos.

Disefno Para Todos (DPT)

El Diseno para Todos en el contexto de las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (TIC) no
debe ser concebido como un esfuerzo por alcanzar una solucién Unica para todos, sino como un plan-
teamiento centrado en el usuario para ofrecer productos dirigidos a la variedad potencial de las capa-
cidades humanas, sus habilidades, los requisitos y sus preferencias.

Otros conceptos relacionados con el DTP de uso comun son: Tecnologias de apoyo, Disefo Universal,
Disefio Inclusivo y Accesibilidad Universal.
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El Acceso Universal implica la accesibilidad y la usabilidad de las tecnologias de la informacion y las te-
lecomunicaciones para todas las personas, en cualquier lugar y en cualquier momento, y con ello su
inclusion en cualquier contexto de la vida.

Su objetivo es permitir el acceso y la participacion activa de todas las personas a través de ordenado-
res, mediante el desarrollo de productos y servicios universalmente accesibles y usables, y con funcio-
nes de apoyo en el entorno.

Algunos de los principios del disefio universal son los siguientes:

1. Igualdad y facilidad de uso, independientemente de sus capacidades y habilidades.

2. Flexibilidad, que se adecUe a un amplio rango de preferencias y habilidades individuales.

3. Simple e intuitivo, facil de entender sin tener en cuenta la experiencia o los conocimientos.

4. Informacion comprensible en diferentes formatos.

5. Que exija poco esfuerzo fisico.

6. Minimizar el riesgo de cometer un error.

7. Tamanos y espacios apropiados para, por ejemplo, el uso de ayudas técnicas.

Marco legislativo y regulador

El actual marco politico en Europa sobre la accesibilidad de las TIC es la iniciativa i2010.

«i2010: Una Sociedad de la Informacion Europea para el crecimientoy el empleo» fue lanzada por la Co-
mision Europea como el marco para tratar los principales retos y avances de los sectores de la sociedad
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de la informacion. Promueve una economia digital abierta y competitiva, y enfatiza las TIC como guia
para lainclusiony la calidad de vida. La iniciativa contiene diversos instrumentos politicos de la UE para
fomentar el desarrollo de una economia digital, por ejemplo, instrumentos de regulacion, investiga-
cion y colaboracion con los agentes implicados.

La Unidn Europea adoptd en 2002 un nuevo marco regulador para las redes y servicios de comunica-
ciones electronicas, que abarcaba todas las formas de telecomunicaciones fijas y sin cable, emision y
transmision de datos:

1. la Directiva sobre un marco regulador comun:

Directive 2002/21/EC of the European Parliament and of the Council of 7 March 2002 on a common regulatory fra-
mework for electronic communications networks and services (Framework Directive).

2. la Directiva sobre servicio universal y derechos de los usuarios relativos a las redes y servicios de
comunicaciones electronicas (Directiva de Servicio Universal):
Directive 2002/22/EC of the European Parliament and of the Council of 7 March 2002 on universal service and users' ri-

ghts relating to electronic communications networks and services (Universal Service Directive) [Official Journal L 108
of 24 April 2002]

5.2. Intervencidn psicosocial

Una vez detectada la aparicion de tecnoestrés entre los trabajadores, independiente de su tipologia,
la organizacion debe implantar un plan de acciones destinadas a la eliminaciéon o la reduccion de las
consecuencias que el tecnoestrés puede producir, por una parte al trabajador o trabajadores, y por la
otra, a la propia empresa.

Del mismo modo que el punto anterior y de acuerdo al cuadro de estrategias a nivel colectivo, la inter-

vencion psicosocial se centra en dos pilares fundamentales: las personasy el espacio de trabajo, inclu-
yendo los equipos y las herramientas de trabajo.
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5.2.1. Actuacion sobre las personas
Establecer grupos de trabajo

Trata de crear un grupo de trabajo que aborde la problematica que genera entre los trabajadores la
continua incorporacion de equipos tecnoldgicos o la actualizacion de los equipos disponible en la mis-
mMa organizacion.

Entre éstos se pueden destacar:
* Equipos para el lanzamiento de prototipos
* Equipos de implementacion de nuevos entes tecnoldgicos

e Equipos para mejorar el uso de la tecnologia

Cambio de climay la cultura organizacional

Esta estrategia se basa en el cambio cultural de la organizacion en general, focalizandose especial-
mente en el apoyo social de los trabajadores a las innovaciones tecnoldgicas que se producen en la or-
ganizacion. Para ello es importante el apoyo de la direccion de la empresa en todos los proyectos de
innovacion e implantacion de nuevas tecnologias, tratando de crear una cultura de cambio tecnoldgi-
Cco que propicien la asimilacion y uso de las mismas por parte de los trabajadores.

5.2.2. Actuacion sobre el puesto de trabajo
Cambio de la tecnologia
Esta estrategia consiste en la sustitucion o reemplazo de equipos o tecnologias que por las circunstan-

cias que sean (poco utiles, usables, amigables u otros), se han convertido en una fuente de tecnoestre-
sores.
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ANEXO 1. Entrevistas a grupos «diana»

Guia tipo de entrevista para evaluar el tecnoestrés:

INICIO

1. Datos sociodemograficos: edad, formacion, puesto de trabajo actual, antigledad en la empresa y antiguedad en
el puesto.

2. Informar sobre los objetivos de la entrevista.

DESARROLLO

3. Datos administrativos: bajas laborales, absentismo, rotacién, datos de desempeno, organigrama, histérico sobre
evaluacion del tecnoestrés en la empresa.

4. Breve historia sobre la experiencia con el uso de la tecnologia: tipo de tecnologia que utiliza, tareas/actividades
desarrolladas con el uso de la tecnologia, experiencia con tecnologias, frecuencia de uso tanto a nivel laboral
como extra-laboral, motivo y ambito de uso de la tecnologia, formacion especifica en tecnologias y los niveles de
eficacia relacionada con el uso de la tecnologia.

5. Contraste y comentario personal sobre los resultados de tecnoestrés obtenidos, incidiendo en las demandas y
falta de recursos tecnoldgicos.

6. Solicitar la propuesta de posibles alternativas para prevenir-intervenir el tecnoestrés.

7. Conocer su nivel de compromiso con la implantacion de estrategias de prevencién-intervencion del tecnoestrés.

CIERRE

8. Resumen y reformulacion.

9. Agradecimientos.
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ANEXO 2: Listas de comprobacion 0 | 8 nenasaweconiestecnciogaaiassiuctura g |y |5 |5 |4 |5 |
checklists

9. Conflicto de cuestiones extra-laborales que afectan al
trabajo.

Ejemplo de una lista de comprobacion utilizada en el proceso de diagnosti-

.. , 10. Cuestiones laborales que afectan a la familia. O |1 |2 |3 |4 |5 |6
coy evaluacion del tecnoestrés.

11. Falta de capacidad para decidir cuando llevar a cabo una

De los estresores o resgos pSICOSOCIa|eS que aparecen a continuacion, indi- tarea con tecnologias.

gue aquellos que se producen con mas frecuencia cuando utiliza tecnolo-
gias. Utilice la siguiente escala: 12. Falta de capacidad para decidir el método con el que se va
a realizar la tarea con tecnologias.

trabajo con tecnologias.

Nunca Casi nunca Raramente  Algunasveces A menudo Frecuentemente Siempre
(nunca)  (2deveces (1vezal mes) (2 veces al (1vezala (2 vecesala (Cada dia) 14. Falta de apoyo social o tecnoldgico por parte de ol1 1213 14 |5 |s
al ano) mes) semana) semana) companeros, supervisores, etc.
' 15. Falta de creencias de eficacia con el uso de las tecnologias. |0 1 |2 |3 |4 |5 |6
1. Exceso de trabajo generado por el uso de las tecnologias. O |1 |2 |3 |4 |5 |6

16. Falta de competencia mental en el uso de las tecnologias. O |1 |2 |3 |4 |5 |6

2. Excesivas demandas atencionales, concentracién, precision

y tener que recordar mucha informacion. 17. Falta de una politica de implantacién de la tecnologia
basada en el usuario.

3. Exceso de carga ergondmica, como posturas forzadasy
movimientos repetitivos. 18. Falta de formacion relacionada con la tecnologia. 0|1 |2 |3 |4 |5 |6

4. El tiempo necesario para realizar una tarea con tecnologias
es inferior al disponible. ¢Considera que hay otros riesgos psicosociales que no estan contemplados

en la lista anterior? A continuacion, puede hacer una breve descripcion.

5. Tareas repetitivas, poco estimulantes y poco retadoras y
motivadoras.

6. Exigencias en el trabajo que son incompatibles entre si por ol1 12131415 |6 k
el uso de las tecnologias.
2.
7. No saber muy qué hacer, como hacerlo y con quién hacer las N N P i
tareas relacionadas con el uso de las tecnologias. 3z
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ANEXO 3. Auto-informes

CUESITONARIO RED-TECNOESTRES (RED-TIC)

A continuacion aparecen una serie de afirmaciones relacionadas con el uso de
la tecnologia en el trabajo. Conteste utilizando la siguiente escala de respuesta:

IR R AT N

Nunca Casi nunca Raramente  Algunasveces A menudo
(nunca) (2deveces (1vezal mes) (2 veces al (Tvezala
al ano) mes) semana)

Frecuentemente  Siempre
(2 veces a la (Cada dia)
semana)

1. Con el paso del tiempo, las tecnologias me interesan cada
vVez menos.

2. Cada vez me siento menos implicado con el uso de las
tecnologias.

3. Me siento mas cinico respecto a la contribucion de Ia
tecnologia en mi trabajo.

4. Dudo del significado de trabajar con las tecnologias.

5. Me resulta dificil relajarme después de un dia de trabajo
utilizando tecnologias.

6. Cuando acabo de trabajar con tecnologias, me siento
agobiado.

7. Estoy tan cansado cuando acabo de trabajar con tecnologias
que no puedo hacer nada mas.

8. Es dificil concentrarme después de trabajar con tecnologias.

9. Me siento tenso y ansioso cuando trabajo con tecnologias.

10. Me asusta pensar que puedo destruir una gran cantidad de
informacion por el uso inadecuado de la tecnologia.

11. Dudo de utilizar tecnologias por miedo a cometer errores.

12. El trabajar con tecnologias me hace sentir incomodo, 3 |4 6
irritable e impaciente.
13. En mi opinién, soy ineficaz utilizando tecnologias. 3 |4 6
14. Es dificil trabajar con tecnologias. 3 |4 6
15. La gente dice que soy ineficaz utilizando tecnologias. 3 |4 6
16. Estoy inseguro de acabar bien mis tareas cuando utilizo 3 |4 6
tecnologia.
17. Creo que utilizo en exceso las tecnologias en mi vida. 3 |4 6
18. Utilizo continuamente las tecnologias, incluso fuera del
. . 3 |4 6
horario de trabajo.
19. Me encuentro pensando en tecnologias continuamente
(por ejempilo, revisar el correo electronico, busqueda de
. . : . 3 |4 6
informacion en Internet, etc.) incluso fuera del horario de
trabajo.
20. Me siento mal si no tengo acceso a las tecnologias 3 |4 6
(Internet, correo electronico, movil, etc.).
21. Siento que un impulso interno me obliga a utilizar las 3 |4 6
tecnologias en cualquier momento y lugar.
22. Dedico mas tiempo a las tecnologias que a estar con los
amigos y familiares o a practicar hobbies o actividades de 3 |4 6
tiempo libre.
ESCEPTICISMO (sumatorioitemsla4) /4= |
FATIGA (sumatorioitems5a8) /4= |
ANSIEDAD (sumatorioitems9al2) /4= |
INEFICACIA (sumatorioitems13a16) /4= | s
ADICCION (sumatorioitems17a22) /6= |
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