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Tecnoestrés definición 

El término "tecnoestrés" fue acuñado
por Brod (1984), quien lo definió como
la incapacidad del individuo para
adaptarse al uso de las TIC (Tecnologías
de la Información y la Comunicación) de
manera saludable.

El tecnoestrés es un desafío de gestión
que enfrentan las organizaciones en
entornos de trabajo cada vez más
dependientes de la tecnología.
(Ayyagari et al., 2011)



Tecno estrés definición 

Tecno-estrés Tecno- angustia

(Tarafdar et al., 2019)



Tecnoestrés 

• Sobrecarga de trabajo
• Ambigüedad de rol
• Inseguridad laboral
• conflicto trabajo-hogar
• Invasión de la privacidad



Tipos de Tecnoestrés 



Tipos de tecnoestrés 



Nomofobia  

Miedo a la desconexión, más que por
una pérdida de control sobre el uso
del dispositivo (Buctot et al., 2020 ).

El miedo a no poder comunicarse
La ansiedad por la falta de
conectividad
El miedo a no acceder a la
información de forma instantánea
la angustia por renunciar a las
comodidades que ofrecen los
teléfonos inteligentes
(Rodríguez-García et al., 2020).

https://link.springer.com/article/10.1007/s12144-024-06222-y#ref-CR25


Tecno dependencia  

• Generación muda
• Uso compulsivo del

celular
• Vida en redes sociales
• Phubbing
• Uso del celular al

conducir



Tecno fatiga 

La tecno-fatiga, que se caracteriza
por el cansancio y el agotamiento
cognitivo debido al uso de las TIC y
puede verse exacerbado por
sentimientos de cautela e
inadecuación en relación con su
uso.



Tecno adicción  

Síntomas y Señales Comunes:

• Tiempo de uso de dispositivos.

• Ansiedad o incomodidad cuando no se tiene
acceso a la tecnología.

• Descuidar responsabilidades personales,
laborales o académicas por estar conectado.

Factores de Riesgo:

• Facilidad de acceso a la tecnología y
conectividad constante.

• Falta de límites o control en el uso de
dispositivos.

• Búsqueda de recompensa instantánea, como
"likes" o notificaciones, que generan una
sensación de gratificación rápida.



Tecno estresores laborales  

• Variables demográficas

• Entorno laboral deficiente

• Efectos en la salud mental

• Efectos en el mundo social

• Efectos en la auto-percepción



Consecuencias del tecno estrés 

• Aislamiento social y afectación en las relaciones
personales.

• Problemas de salud física, como fatiga ocular, dolor de
espalda, o insomnio.

• Impacto en la salud mental, incluyendo estrés, ansiedad,
y baja autoestima.

• Relaciones sociales: aislamiento, problemas de
vinculación afectiva, falta de habilidades sociales.

• Síndrome de bornout.

• Perdida de apetito o atracones.



Evaluación del tecnoestrés 

• Escepticismo
• Fatiga
• Ansiedad
• Ineficacia
• Adicción



Estrategias para gestionar el Tecnoestrés 

• Establecer límites de tiempo de uso:

• Define horarios específicos para revisar correos y mensajes. Evita la conexión continua y establece "horas 

sin tecnología" para descansar de los dispositivos.

• Practicar la desconexión digital:

• Dedica tiempo diario para desconectar completamente de la tecnología. Esto puede incluir actividades 

como caminar, leer un libro o practicar un hobby.

• Organización y planificación:

• Usa herramientas de organización (como agendas y calendarios) para gestionar tareas tecnológicas, 

evitando la sobrecarga y aumentando el control sobre el tiempo.

• Mindfulness y técnicas de relajación:

• Practica técnicas de mindfulness, meditación, o respiración profunda para reducir el estrés causado por 

la sobrecarga tecnológica y mejorar la concentración.



Desarrollo de habilidades digitales:

• Mejorar las competencias tecnológicas, permite manejar las herramientas

de forma más eficiente, disminuyendo la ansiedad por la falta de

habilidades.

Establecer límites de notificaciones:

• Desactiva las notificaciones innecesarias para reducir distracciones y evitar

la sensación de urgencia constante al revisar el dispositivo.

Promover el autocuidado:

• Mantén hábitos saludables como el ejercicio físico, una alimentación

equilibrada y descanso adecuado para mejorar la resiliencia ante el

tecnoestrés.

Estrategias para gestionar el Tecnoestrés 



Buscar apoyo social:

• Habla con colegas, amigos o familiares sobre el impacto de la tecnología en tu vida.

Compartir experiencias y buscar consejos puede ayudar a aliviar la presión y encontrar

soluciones.

Técnicas de manejo del tiempo:

• Usa técnicas como el "método Pomodoro" (25 minutos de trabajo concentrado seguidos

de 5 minutos de descanso) para aumentar la eficiencia y reducir el tiempo frente a la

pantalla.

Autoevaluación y reflexión:

• Realiza autoevaluaciones periódicas para identificar cuándo la tecnología está

generando estrés. Reflexiona sobre los motivos y ajusta el uso de dispositivos según sea

necesario.

Estrategias para gestionar el Tecnoestrés 



Cuando el cambio afuera es más 
rápido que el cambio adentro el fin 
estar cerca. Morin 
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