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1.introduccion

Internet, telefonia movil, mail, smartphones, Tablet, ordenador portatil, CRM, nube, redes sociales, marketing
online, receta electrénica, monitorizacion, teletrabajo...En las sociedades de hoy dia, la mayoria de las personas
utilizamos, tanto para nuestro trabajo como durante nuestro tiempo de ocio las Tecnologias de la Informacién
y Comunicacion (en adelante TIC).

Es un hecho que las TIC se han incorporado en la vida empresarial buscando una mejora de su competitividad y
productividad y se han incorporado también a nuestra vida personal no sélo para cuestiones de ocio Sino como
herramienta de busqueda de informacion, empoderamiento (salud..) y forma de relacionarnos (redes sociales..).
Sin embargo la incorporacion de las TIC a nuestra vida en su sentido mas amplio no se desarrolla igual en todas
las personas.

Las personas como usuarias de esas tecnologias, reaccionamos de modo diverso a las mismas, y esas
reacciones a veces nos ayudan a mejorar y progresar, pero otras veces nos impiden un desarrollo ‘sano’
derivado del uso de la propia tecnologia.

La revolucién tecnologica que vivimos y a la que nos enfrentamos en los préximos afios ponen de manifiesto la
existencia de riesgos no solo de caracter técnico sino de caracter social y humano que hacen necesario el
abordaje del impacto que tendra no sélo en las organizaciones sino también en las personas, en los
trabajadores y que pueden ser de muy diversa indole, desde problemas osteomusculares, fatiga mental,
infoxicacion...y el tecnoestrés, referido al estrés especifico derivado de la introduccion y uso de nuevas
tecnologias en el trabajo.



El tecnoestrés, intimamente relacionado con los efectos psicosociales negativos del uso de las TIC, es un
término que surgié por primera vez en los afos 80, de la mano del psiquiatra norteamericano Craig Brod en su
libro Technostress: The Human Cost of the Computer Revolution” donde define el Tecnoestrés como "una
enfermedad de adaptacion causada por la falta de habilidad para tratar con las nuevas tecnologias del
ordenador de manera saludable".

Desde entonces diversos autores han proporcionado definiciones sobre este término aunque por su valor
cientifico-técnico partiremos de la definicion dada por M. Salanova en 2003 y que se recoge en la Nota
Técnica de Prevencion 730 del Instituto Nacional de Seguridad e Higiene en el Trabajo donde define
tecnoestrés como:

“Un estado psicoldgico negativo relacionado con el uso de TIC o amenaza de su uso en un futuro.

Ese estado viene condicionado por la percepcion de un desajuste entre las demandas y los recursos
relacionados con el uso de las TIC que lleva a un alto nivel de activacion psicofisiolégica no placentera
y al desarrollo de actitudes negativas hacia las TIC".
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El Tecnoestres aglutina diferentes tipos especificos de tecnoestrés como la tecnoansiedad, tecnoadiccion o
la tecnofatiga y viene determinado no solo por el uso de las TIC sino también por su implantacion, las nuevas
exigencias que crean estos sistemas tecnologicos y el tiempo de exposicion no sélo laboral sino fuera de
él.

Asi, una exposicion prolongada, la dificultad o incluso incapacidad para satisfacer las demandas que generan,
la falta de formacion o la falta de recursos pueden producir un desequilibrio con impacto negativo en nuestra
salud.

Desde el Observatorio de prevencion de riesgos laborales estamos sensibilizados en
mejorar la calidad de vida de las personas desde los diferentes ambitos de actuacion (laboral, academico,
personal,...). En esta ocasion, se ha querido conocer el uso que se hace de las Tecnologias de la Informacién
y Comunicacion (TIC) y sus consecuencias psicosociales.
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Para conocer esta realidad se ha contado con las herramientas de evaluacion del equipo WoNT Prevencion
Psicosocial de la Universitat Jaume | gue ha contribuido a hacer una screening sobre
gué usos hacen las personas de las TIC y cOmo éstas repercuten sobre el bienestar psicosocial.

Este informe se basa en una encuesta realizada entre abril y agosto de 2016 en la que han participado un
total de 885 personas.

Los resultados permitiran a la Administracidn, organizaciones, personas con responsabilidad en la
seguridad y salud laboral, diseiiar estrategias que conduzcan a la mejora y la prevencion psicosocial de
la salud en el trabajo y a construir ambientes de trabajo mas agradables, seguros y saludables para
todos.



2. metodologia

Se ha elaborado un cuestionario dividido en dos partes;

una primera parte que permite caracterizar la muestra segun edad, sexo, grado académico, puesto de
trabajo.

y una segunda parte con las preguntas cerradas que se plantean a los encuestados de forma idéntica y
homogénea lo que permite su cuantificacidon y tratamiento estadistico.

Las preguntas que se formulan se contestan escogiendo entre un conjunto de alternativas de respuesta donde
el encuestado escoge aquella respuesta que crea que mas se ajusta a su caso particular.

Durante todo el proceso se ha garantizado la confidencialidad y el anonimato de los encuestados.
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3. caracterizacion de la

muestra

En la muestra han participado un total de 885 personas de diferentes paises (55,5% espafioles y un 45,5%
corresponden a paises de América Latina) de una edad media de 42 afios, siendo el 54% hombres y un 46%

mujeres.
w b

Edad media 42 anos 46% Mujeres 54% Hombres
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Respecto al nivel de estudios, indicar que el 40% de la poblacion encuestada tiene estudios de posgrado y el
56% ocupan cargos de técnicos especialistas.

40% Estudios de 56% T'écnicos
Postgrado Eispecialistas
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4. resultados

A

Partiendo de la base de que todos los participantes son usuarios tecnologicos se quiso conocer el ambito de
utilizacion de las TIC y el tiempo que dedican a la semana en el uso de internet, videojuegos, redes sociales, ver
la television y comunicarse por el teléefono. Mas del 97% usa las TIC para la realizacion de su trabajo yl/o
motivos profesionales y mas de un 73% hace uso de las TIC con fines ludicos o de ocio.

Asi mismo, un 64% usan las TIC con fines académicos (estudio).

Estos datos vienen a ratificar la importancia de este factor de riesgo en el mundo laboral asi como su
impacto también en la vida personal y académica por el alto uso que se hace de ellas.

o /7
& RO //@ + 73% usan las +73% usan las

TIC en = // TIC en su ocio TIC en su ocio
trabajo [ )
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En general, los resultados han mostrado que los usuarios y usuarias dedican mas tiempo al uso de internet
(el 38% de los encuestados dedican mas de diez horas a la semana a su uso) y al uso del teléfono maovil para
comunicarse (29% dedican mas de diez horas a la semana en su uso).

el 38% de los encuestados dedican mas de diez horas a
la semana a Internet

un 29% dedica mas de diez horas a 1a semana en su
uso

11



Informe ObservaPRL sobre Tecnoestrés 2016

Preguntados por si creen que alguna de estas tecnhologias les causa problemas (bajo rendimiento en el
estudio o trabajo, discusiones de pareja, no salir con sus amigos, etc.) por el exceso de uso que hacen de
ellas el 65% perciben que el exceso de uso no les causa problemas y por el contrario un 34% entiende que si
les esta suponiendo problemas.

Un 34% de los encuestados/as
entiende que las TIC les causan
problemas como bajo
rendimiento en el estudio o
trabajo, discusiones de pareja,
no salir con sus amigos, etc.

12
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A los que contestaron afirmativamente, es decir, perciben que las TIC les causan problemas se les pidié que
identificaran la tecnologia que les causa problemas asi como los problemas. Un 47,9% identificaron como causa
del problema el uso de Internet, un 53,1% el uso de las Redes Sociales y un 53,4% el uso del Teléfono Movil.

Un 53,4 %
de los que
perciben
que las
TIC les
causan
problemas
achacan
estos al
teléfono
movil

Uns3,1%
de los que
perciben
que las
TIC les
causan
problemas
achacan
estos

al uso de
las redes
sociales

Un 47,9 %
de los que
perciben
que las
TICles
causan
problemas
achacan
estos

al uso

de Internet

Un 14,4 % de
los que
perciben que
las TIC les
causan
problemas
achacan
estos a los
videojuegos



Los problemas o consecuencias negativas del uso de las TIC que identificaron los encuestados fueron:

* Falta de concentracion y de atencion

* Problemas de relacion social y afectiva

* Tension, fatiga visual

* Posturas inadecuadas

« Actian como limitantes para dedicar tiempo a la familia, pareja, amigos, deporte...
* Disminucion del rendimiento laboral, académico...

 Adiccion y necesidad de estar conectado permanentemente

» Estrés, ansiedad...

» Pérdida de horas de sueio y sus consecuencias

» Accidentes laborales (incluidos los accidentes in itinere e in mision)

Ahora bien, el 86,93% de los encuestados/as valoran su “experiencia
personal” con las TIC s de forma positiva, bastante positiva o muy
positivamente.
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Sobre cémo se ha adquirido el conocimiento sobre el uso y funcionamiento de las TIC llama la atencion que
s6lo un 27% ha recibido formacion en lals empresals donde trabaja o ha trabajado, maxime si se tiene
en cuenta que el 91,68% se encuentran en situacion laboral activa y que el 97,17% lo usan con fines
profesionales.

Un 32,26% ha adquirido sus conocimientos durante los estudios de caracter académico y un 27,28%
ha realizado cursos por su cuenta.

El 45,04% ha contestado que no ha recibido formacidn especifica sobre el uso y funcionamiento de las
TIC.

La formacion en el uso y el funcionamiento de
las TIC, por tanto, puede ser una piedra
angular para mitigar el impacto negativo de
las mismas en la salud de las personas.




Con respecto a las exigencias que conllevan las TIC en el ambito laboral, los encuestados/as aseguran que con
frecuencia (un par de veces por semana) o siempre (todos los dias) éstas les exigen:

. Trabajar ‘contra reloj’ 24,79%

. Que al tener exceso de trabajo no pueda hacerlo bien 14,74%
. Trabajar sin tener muy claro como debo hacer las cosas 7,9%
. Hacer tareas que estan desorganizadas, sin sentido 7,74%
. Trabajar sin aprovechar bien el tiempo 13,66%
10. Trabajar sin tener muy claras cuales son mis responsabilidades 7,38%
11. Hacer cosas que se harian “mejor” de otra manera 11,76%
12.
13.
14.
15.
16.
17.

1
2
3
4.
5. Hacer el trabajo de cada dia, pero siempre sin ‘tiempo’ 24,38%
6
7
8
9
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Como puede apreciarse, algunas de las condiciones de trabajo psicosocial o factores psicosociales
como el contenido del trabajo (tareas rutinarias un 27,38%, trabajar con mucha informacion y datos un 51,
58% ) o la carga y ritmo de trabajo (plazos ajustados un 31,87%, trabajar contra reloj un 24,79%) tienen
especial relevancia cuando se usan las TIC en el ambito laboral maxime si tenemos en cuenta la
frecuencia con la que éstas se producen.

Rl =

Tareas rutinarias 27% Excesiva informacion 52%

Plazos ajustados 32% Trabajo contra reloj 25%
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En la encuesta se ha tratado de valorar el grado de autonomia decisional en el trabajo que se hace con las
TIC en relacién a si se tiene autonomia para decidir cuando empezar, acabar y el orden en que realizan sus
actividades, si pueden tomar decisiones sobre las incidencias o imprevistos que surgen mientras trabajan con
TIC y si tienen autonomia para utilizar sus habilidades para usar o aplicar las TIC.

A este respecto, un 63,5% asegura que con frecuencia (un par de veces por semana) o siempre tiene
autonomia para decidir cuando empezar, acabar y el orden en que realiza sus tareas/actividades, un
58,4% asegura poder tomar decisiones sobre las incidencias o imprevistos que surgen mientras trabajan
con TIC y un 66,5% asegura tener autonomia para utilizar sus destrezas y habilidades en al aplicar las TIC.

Si bien es cierto que en el apartado anterior podia apreciarse que tenian poco control o autonomia temporal en
el desarrollo del trabajo (trabajar a contrareloj, con tiempos ajustados), parece que las TIC en el ambito
laboral ofrecen mas autonomia decisional.
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4.6 Valoracion de las TIC y suincidencia en

la vicla personal

El 65% aseguran estar de acuerdo, muy de acuerdo o absolutamente de acuerdo en estar tan preocupados
por dar respuesta a las tecnologias (contestar mails, teléfono..) que olvidan sus asuntos personales. El 75%
estan de acuerdo, muy de acuerdo o absolutamente de acuerdo en que las tecnologias les quita tiempo que

deberian dedicar a sus asuntos particulares y familiares.

Un 75% de los Un 65%
encuestados/as prioriza dar
opina que las TIC les respuesta a las
restan tiempo de sus TIC sobre sus
asuntos personales asuntos

y familiares personales
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Sin embargo un 65% estan de acuerdo, muy de acuerdo o
absolutamente de acuerdo en que usar las tecnologias les permite dar
respuesta a los problemas familiares del dia a dia y un 64% estan de
acuerdo, muy de acuerdo o absolutamente de acuerdo en que el uso de
las tecnologias facilitan que puedan gestionar sus asuntos personales
cuanto estan trabajando.

Ahora bien, solo un 59,82% aseguran estar de acuerdo, muy de
acuerdo o absolutamente de acuerdo en que el uso de las tecnhologias
les permite tener un equilibrio entre si vida personal y laboral.

De estos datos se desprende que si bien es cierto que las TIC
pueden ayudar a resolver problemas o asuntos familiares (p.e. citas
médicas, gestiones con la administracion, etc.) en un porcentaje muy
significativo, un 75 %, coincide en que el empleo de las TIC les
impide dedicar tiempo a sus asuntos particulares.

Este dato viene a constatar una de las consecuencias negativas del
empleo de las TIC y que es |la falta de tiempo para destinar a la
familia, pareja.
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En el cuestionario se preguntaba en qué grado estaban de acuerdo en ser capaces de trabajar bien usando
las TIC ante diferentes supuestos. Un 65,01% aseguraron trabajar bien aunque tengan que resolver
problemas técnicos derivados del uso de las TIC, un 75% aseguraron trabajar bien aunque aparezcan

situaciones inesperadas, un 65,06% afirmaron trabajar bien aunque encuentre muchos obstaculos, y
59,82% afirmaron trabajar bien aun dedicando mucho tiempo y esfuerzo y un 64,06% afirmaron trabajar
bien aunque tengan que estar al dia en los avances informaticos.

65 %

Deben
Deben y Deben estar
Se enfrentan Encuentran dedicar 4
resolver ) ) al dia de los
a situaciones muchos mucho
problemas ) d avances
L. Inesperadas obstaculos tiempoy . /B
técnicos informaticos
esfuerzo
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Un significativo porcentaje (de media un 40%) afirma sentirse como “llenos de energia”, resistentes
mentalmente y entusiasmados con el uso de las TIC bastante, con frecuencia (un par de veces a la semana)
0 casi siempre (todos los dias).

Percepcion positiva del uso de 1las TIC

) O C

40%

"Me
" Me siento " Me siento fuerte siento resistente "Me
entusiasmado/da cuando trabajo mentalmente siento lleno/a de
utilizandolas" con TIC" cuando trabajo energia"
con TIC"

22



Informe ObservaPRL sobre Tecnoestrés 2016

Por el contrario s6lo un 17,06% declaran sentirse tensos o ansiosos cuando trabaja con ellas en esas
mismas circunstancias y solo el 8,38% siente que las TIC le hacen sentir incOmodo, irritable o
impaciente. Sélo un 9,72% refiere que con frecuencia o siempre se aburre al trabajar con nuevas
tecnologias.

Percepcion negativa del uso de las TIC

8%

" Trabajar con
TIC me hace " Me siento -
: Me aburre
sentir tenso/ay ! )
T : trabajar con TIC
incomodo/a, ansioso/a cuando
irritable e trabajo con TIC"
impaciente"
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Mas del 75% afirma no sélo gustarles el trabajo con tecnologias sino que disfruta del trabajo que hace con
ellas, bastante, con frecuencia o siempre.

Un 62,3% considera que trabajar con tecnologias es estimulante e inspirador y mas del 70% cree que es
retador aprender el funcionamiento de las tecnologias y de la que aprenden cosas excitantes (un 66,57%).

En la misma linea, un 58,03% aseguran que con bastante frecuencia o siempre, el tiempo vuela y de forma
muy coherente un 58,12% asegura estar inmerso y concentrado cuando trabaja con tecnologias. Asi, a un
67,15% le ocurre que bastante, con frecuencia o siempre, se siente orgulloso del trabajo que hace que las
TIC y el 74,64% siente que éste tiene sentido.

El 67,68% se considera bueno usando las tecnologias, un 70,13% se siente competente y un 61,79%
considera que bastante, con frecuencia o siempre resuelve de manera eficaz los problemas que surgen con
las tecnologias.

Sin embargo, pese a esos datos, solo un 36,39 % afirma que con bastante frecuencia o siempre se deja llevar

por la situaciéon cuando trabaja con las TIC y un 28,93% se olvida de todo lo que pasa a su alrededor
cuanto trabaja con ellas.

24
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Un significativo 30,57% aseguran que con frecuencia o siempre, tienen problemas para desconectar
aunque después de trabajar con ellas un 62,28 % afirma “desconectar“ del trabajo y disfrutar de la vida.
Este Gltimo dato es coherente también con la pregunta sobre si les resulta dificil relajarse después de un dia
de trabajo utilizando TIC, a la que casi un 70 % ha confirmado que muy pocas veces 0 nunca les resulta

dificil.

31%

tiene problemas
para desconectar
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Solo un 22,48% siente con frecuencia o siempre que utilizan en exceso las TIC aunque curiosamente
54,55% afirma utilizar continuamente las tecnologias, incluso fuera del horario laboral.

Asi, un 46,81% siente que piensa continuamente en utilizar las TIC (revisar correo, buscar en internet..)

incluso fuera del horario de trabajo. A priori puede parecer una incongruencia, Sin embargo no viene mas que a
ratificar de un lado la subjetividad del encuestado y de otro, la presencia tan importante de las TIC no so6lo en el

ambito laboral sino personal, familiar, de ocio..

Considera que usa en Utiliza continuamente las Se encuentra pensando en
exceso las tecnologias en tecnologias, incluso fuera usar las
su vida de horario laboral TIC continuamente
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Un significativo 32 % asegura que con frecuencia o siempre, se siente mal si
no tiene acceso a las TIC (mail, movil, internet) y un 28 % sienten un
impulso interno que les obliga a usar las TIC en cualquier momento y
lugar.

Asi, un 46,5 % afirma que con frecuencia o siempre le gusta pasar parte de su
tiempo libre usando las tecnologias.

Ahora bien, sélo el 21,18 % afirma que con frecuencia o siempre dedica mas
tiempo a las tecnologias que a estar con amigos, familia o a practicar
hobbies o actividades de tiempo libre.

Estos datos no hacen sino ponernos en alerta en relacion a un tipo especifico
de tecnoestrés poco estudiado aun, la tecnoadiccion, debido a la incontrolable
compulsion a utilizar TIC en “todo momento y en todo lugar" y a utilizarlas
durante largos periodos de tiempo.
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5. principales conclusiones

La presencia de las tecnologias en el ambito laboral es un hecho y asi se desprende también del estudio,
ya que mas del 97% usa las TIC para la realizacion de su trabajo y/o motivos profesionales. Asi mismo
se constata que su implantacion y uso no solo tiene caracter laboral, sino que se ha extendido al ambito
académico y personal (més de un 73% hace uso de las TIC con fines ludicos o de ocio y un 64% usan las
TIC con fines académicos).

Entonces, el impacto negativo de las TIC en el ambito laboral puede verse aumentado por el uso
personal dado que se aumenta el tiempo de exposicion. Adoptar medidas para regular este aspecto
poder ser de importancia capital en la reduccién de los efectos negativos del tecnhoestrés.

Parece necesario hacer especial mencidén a los efectos negativos que tienen las tecnologias ya que un
34% entiende que si les esta suponiendo problemas (bajo rendimiento en el estudio o trabajo, tension,
fatiga visual, posturas inadecuadas, discusiones de pareja, no salir con sus amigos, etc.) por el exceso
de uso que hacen de ellas. Ahora bien, el 86,93% de los encuestados valoran su “experiencia personal”
con las TIC de forma positiva, bastante positiva 0 muy positivamente.

LLa formacion en tecnologias (competencia, organizacion, implantacion, control..), las consecuencias del
uso excesivo, puede sin duda ser un factor para atenuar el impacto su negativo en la salud fisica,
psiquica y social de los individuos.
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parece que aun ya que sélo un 27% ha recibido en lals
empresals donde trabaja o ha trabajado, maxime si se tiene en cuenta que el 91,68% de la muestra se
encuentra en situacion laboral activa y que el 97,17% lo usan con fines profesionales.

Algunas de o factores psicosociales como el contenido del

trabajo (tareas rutinarias, trabajar con mucha informacién y datos) o la carga y ritmo de trabajo (plazos
ajustados, trabajar contra reloj un)

maxime si tenemos en cuenta la frecuencia con la que éstas se producen. Debe entonces

controlarse especialmente estas condiciones de trabajo.

Un 63,5% asegura que con frecuencia (un par de veces por semana) o siempre tiene

autonomia para decidir cuando empezar, acabar y el orden en que realiza sus tareas/actividades y un
58,4% asegura poder tomar decisiones sobre las incidencias o imprevistos que surgen mientras trabajan
conTIC.

y asi se constata en el estudio ya que el 65% aseguran estar de
acuerdo, muy de acuerdo o absolutamente de acuerdo en estar tan preocupados por dar respuesta a las
tecnologias de origen laboral (contestar mails, teléfono...) que olvidan sus asuntos personales.

para las personas que ademas de afectar a su
salud psicofisica Por tanto



Un 17,06% declaraba que con frecuencia o siempre se siente tensos 0 ansioso cuando trabaja con ellas
aunque soélo el 8,38% siente que las TIC le hacen sentir incoOmodo, irritable o impaciente y un 9,72%
refiere que con frecuencia o siempre se aburre al trabajar con nuevas tecnologias.

Aungue a priori nho parecen unos datos especialmente significativos estos
efectos y al tipo especifico de donde la persona experimenta altos niveles
de activacion fisioldgica no placentera, y siente tension y malestar por el uso presente o futuro de algin
tipo de TIC. La misma ansiedad ,ala
vez que con las TIC.

también otro de los tipos especificos de techoestrés, , debido
ala

. Asi se constata en el estudio, donde un significativo 32% asegura que con
frecuencia o siempre, se siente mal si no tiene acceso a las TIC (mail, mévil, internet) y un 28 % sienten
un impulso interno que les obliga a usar las TIC en cualquier momento y lugar. Ademas un 36,39%
afirma que con bastante frecuencia o siempre se deja llevar por la situacion cuando trabaja con las TIC y
un 28,93% se olvida de todo lo que pasa a su alrededor cuanto trabaja con ellas. Preocupa
especialmente el hecho de que el 54,55% afirme utilizar continuamente las tecnologias.



