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El término "tecnoestrés" fue acunado
por Brod (1984), quien lo definid como
la incapacidad del individuo para
adaptarse al uso de las TIC (Tecnologias
de la Informacion y la Comunicacion) de
manera saludable.

El tecnoestrés es un desafio de gestion
gue enfrentan las organizaciones en
entornos de trabajo cada vez mas
dependientes de la tecnologia.

(Ayyagari et al., 2011)
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Tecno estrés definicion
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Stressors Strain:
ech I . rain; other
f‘:. c?:'?%y {individual's perception of * ¢
characierisics technology) outcomes
Concept/Term Description
Stress The overall transactional process
Stressors The events or properties of events (stimuli) encountered by individuals
Strain The individual's psychological' response to the stressors
Tecno-estrés Tecno- angustia

(Tarafdar et al., 2019)
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Tipos de tecnoestrés

Technophobia Techno-addiction
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Level of technostress




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

El miedo a no poder comunicarse

La ansiedad por l|la falta de
conectividad

El miedo a no acceder a Ila
informacion de forma instantanea

la angustia por renunciar a las
comodidades que ofrecen los
teléfonos inteligentes
(Rodriguez-Garcia et al., 2020).
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Technostress and tech addiction: the role of tech
dependence in workers Colombia and Mexico
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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
inadecuacion en relacion con su
uso.




Sintomas y Senales Comunes:

SEMANA

Tiempo de uso de dispositivos.

Ansiedad o incomodidad cuando no se tiene
acceso a la tecnologia.

Descuidar responsabilidades personales,
laborales o académicas por estar conectado.

Factores de Riesgo:

Facilidad de acceso a la tecnologia vy
conectividad constante.

Falta de limites o control en el uso de
dispositivos.

Busqueda de recompensa instantanea, como
"likes" o notificaciones, que generan una
sensacion de gratificaciéon rapida.
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Variables demograficas

Entorno laboral deficiente

Efectos en la salud mental

>
......

Efectos en el mundo social

Efectos en la auto-percepcior w08



Aislamiento social y afectacion en las relaciones
personales.

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

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

Relaciones sociales: aislamiento, problemas de
vinculacion afectiva, falta de habilidades sociales.

Sindrome de bornout.

Perdida de apetito o atracones.

SEMANA



Evaluacion del tecnoestrés
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A continuacidn, aparecen una serie de afirmaciones relacionadas con el uso dela
tecnologia en el Trabajo. Conteste utilizando al siguiente escala de respuesta:

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

2. Cadavez me siento menos implicado/a en el uso de las TIC

3. Me siento mas cinico/a de si las tecnologias contribuyen a algo en mi trabajo

4. Dudo del significado del trabajo con estas tecnologias

5. Me resulta dificil relajarme después de un dia de trabajo utilizdndolas

6. Cuando termino de trabajar con TIC, me siento agotado/a

7. Estoy tan cansado/a cuando acabo trabajar con ellas que no puedo hacer nada mas
8. Es dificil concentrarme después de trabajar con tecnologias

E Sce pti C i SMO 2.0 Me siento tenso y ansioso al trabajar con tecnologias

. Me asusta pensar que puedo destruir una gran cantidad de informacién por el uso

inadecuado de las mismas

L]
F at I g a 11.Dudo de utilizar tecnologias por miedo a cometer errores
12

.El trabajar con ellas me hace sentir incémodo, irritable e impaciente

13. En mi opinién, soy ineficaz utilizando tecnologias

A n S i e d a d 14. Es dificil trabajar con tecnologias de la informacién y de la comunicacién
15.La gente dice que soy ineficaz utilizando tecnologias
. . 16. Estoy inseguro de acabar bien mis tareas cuando utilizo las TIC
I neflcacla 17.Creo que utilizo en exceso las tecnologias en mi vida
18. Utilizo continuamente las tecnologias, incluso fuera de mi horario de trabajo
19. Me encuentro pensando en tecnologias continuamente (por ejemplo, revisar el

Ad i C C i O, n correo electrénico, bisqueda de informacidn en Internet, etc.) incluso fuera del
horario de trabajo

20. Tengo ansiedad si no tengo acceso a las tecnologias (Internet, correo electrénico,
mévil, etc.)

21.Un impulso interno me obliga a utilizarlas en cualquier lugar y en cualquier momento

22.Dedico mas tiempo a las tecnologias que a estar con amigos/as, familia y practicar
hobhbies, etc.

Escepticismo (items 1 a 4)
Fatiga (items 5 a 8)
Ansiedad (ftems 9 a 12)
Ineficacia (ftems 13 a 16)
Adiccién (items 17 a 22)




Establecer limites de tiempo de uso: SEMANA

Define horarios especificos para revisar correos y mensajes. Evita la conexion continuay establece "horas

sin tecnologia" para descansar de los dispositivos.
Practicar la desconexion digital:

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

como caminar, leer un libro o practicar un hobby.
Organizacion y planificacion:

Usa herramientas de organizacién (como agendas y calendarios) para gestionar tareas tecnoldégicas,

evitando la sobrecargay aumentando el control sobre el tiempo.
Mindfulness y técnicas de relajacion:

Practica técnicas de mindfulness, meditacion, o respiracion profunda para reducir el estrés causado por

la sobrecarga tecnolégicay mejorar la concentracion.



Desarrollo de habilidades digitales:

SEMANA

Mejorar las competencias tecnoldgicas, permite manejar las herramientas
de forma mas eficiente, disminuyendo la ansiedad por la falta de
habilidades.

Establecer limites de notificaciones:
Desactiva las notificaciones innecesarias para reducir distracciones y evitar
la sensacion de urgencia constante al revisar el dispositivo.

Promover el autocuidado:
Mantén habitos saludables como el ejercicio fisico, una alimentacion
equilibrada y descanso adecuado para mejorar la resiliencia ante el

tecnoestrés.



Buscar apoyo social:

SEMANA

. Habla con colegas, amigos o familiares sobre el impacto de la tecnologia en tu vida.
Compartir experiencias y buscar consejos puede ayudar a aliviar la presién y encontrar
soluciones.

Técnicas de manejo del tiempo:

. Usatécnicas 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.

Autoevaluacion y reflexion:

. Realiza autoevaluaciones periddicas para identificar cuando la tecnologia esta
generando estrés. Reflexiona sobre los motivos y ajusta el uso de dispositivos segun sea

necesario.
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