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En la era digital, la tecnologia se ha convertido en una herramienta fundamental para el
desarrollo personal y profesional. Sin embargo, su uso intensivo y la necesidad de adaptacién
constante han dado lugar a un nuevo fendmeno: el tecnoestrés.

Este concepto engloba el impacto negativo que las tecnologias pueden generar en la salud
y el bienestar de las personas, manifestdndose en sintomas fisicos, emocionales y cognitivos. La
sobrecarga de informacién, la conectividad permanente y la presion por mantenerse
actualizado son algunos de los factores que contribuyen a este problema.

1. Concepto, tipos y sintomas

El tecnoestrés es el estrés especifico derivado del uso de nuevas tecnologias. Se manifiesta con
sinfomas fisicos y psicoldégicos debido a la sobrecarga informativa, la conectividad constante
y la exigencia de actualizaciéon continua.

Tipos de Tecnoestrés

o Tecnoansiedad: Sensacidon de tensidon y malestar al usar o pensar en el uso de
tecnologias. Puede generar miedo a equivocarse y dudas sobre la propia
capacidad.

e Tecnofobia: Miedo y resistencia a la tecnologia.
o Tecnofatiga: Cansancio mental y cognitivo por la sobrecarga de informacion.

« Tecnoadiccion: Uso incontrolable de tecnologias, con dependencia y necesidad de
conexion constante.

Sintomas

Fatiga, ansiedad, estrés.

Problemas de postura, dolores musculares y de cabeza.

Adiccion tecnoldgica, falta de concentracion, insomnio.

Frustracion, irritabilidad, absentismo y bajo rendimiento.

2. Por qué se origina

El tecnoestrés surge cuando hay un desequilibrio entre las demandas tecnoldgicas y los
recursos disponibles. Se identifican varios factores desencadenantes:
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Factores de origen

« Tecno-sobrecarga: Exceso de informacién y multitarea.

« Tecno-invasion: Conectividad constante que afecta la vida personal.

Tecno-complejidad: Dificultad para adaptarse a entornos tecnolégicos avanzados.

Tecno-inseguridad: Miedo a ser reemplazado por tecnologia o a perder el frabajo.

Tecno-incertidumbre: Temor a quedarse obsoleto por los confinuos cambios
tecnoldgico

3. Prevencion a Nivel Individual

Para evitar el tecnoestrés, se recomienda:
1 Organizar la jornada laboral, planificando tareas y descansos.
I Respetar la desconexién digital al terminar la jornada.
"1 Priorizar tareas para una mejor gestion del tiempo.
1 Realizar técnicas de autocontrol, como meditacion y mindfulness.
"1 Adoptar hdbitos saludables, incluyendo buena alimentacion y ejercicio.
[ Cuidar la higiene del sueho para un mejor descanso.
[J Fomentar relaciones sociales y cuidar la salud mental.
[ Capacitarse en el uso de nuevas tecnologias para ganar confianza.
') Reducir el uso excesivo de dispositivos en el dmbito personal y laboral.

4. Prevencion desde las organizaciones

Las empresas pueden mitigar el tecnoestrés con estrategias como:

e Cambio cultural: Fomentar un uso equilibrado de la tecnologia y establecer politicas de
desconexion digital.

e Evaluacion del tecnoestrés como riesgo psicosocial y desarrollar acciones preventivas.

e Adaptacion de tecnologias a las necesidades de los empleados, fomentando la
autonomia.

e Rediseno de puestos de trabajo para que la tecnologia sea un recurso y no una carga.

¢ Promocién del buen clima laboral, evitando aislamiento y fomentando el apoyo técnico
y emocional.

e Comunicacion clara sobre cambios tecnolégicos para reducir incertidumbre.

e Formacion continua, ofreciendo capacitacién en nuevas tecnologias para mejorar la
adaptacion.

Fuente: Prevencionar.com
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