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INTRODUCCION /4

Las Nuevas Tecnologias de la Informacion y Comunicacidn (TIC) estan suponiendo un
importante avance en el incremento de la calidad de vida pero también es necesario
tener muy en cuenta el aumento creciente de los niveles de estrés laboral y demas

patologias fisicas derivadas del uso de las mismas.

El avance y desarrollo de las nuevas tecnologias juegan un papel destacado, puesto que la
presidn que ejerce el entorno para estar actualizados y llegar a dominarlas esta imponiendo

un ritmo y una tension, para muchas personas, dificil de superar.

Cada trabajador/a ve interrumpido su trabajo al menos tres veces cada hora por algun tipo
de sistema tecnoldgico vy, lo mas revelador, alrededor del 85 % de la poblacién se siente

incdmoda con las nuevas tecnologias.

Por otra parte, hay que destacar que las TIC estan consiguiendo que la linea divisoria entre

la vida laboral y la vida personal disminuya cada vez mas.

El imparable desarrollo de estas nuevas tecnologias ha dado lugar al conocido como “e-
trabajo”, que implica “trasladar las mentes, no los cuerpos”. Esto supone la creacién de
una oficina virtual donde pueden coexistir todos los componentes virtualmente reunidos
(miembros de un equipo, clientes, proveedores...), y que permite la aparicion de nuevas

relaciones (trabajo en red).

Una aplicacion cada vez mas conocida de este enfoque es el teletrabajo, el teletrabajador/a
puede desempenar su actividad profesional en un lugar diferente al centro habitual de

trabajo y en un horario distinto al establecido. Esto puede desembocar en una dificultad



para desconectar, ya que las TIC permiten al trabajador/a estar siempre conectado y
localizable, ya sea en dias laborales como en vacaciones, en casa o de viaje, las veinticuatro

horas del dia.

Se genera una necesidad de abordar los antecedentes de las innovaciones tecnoldgicas en

las empresas para poder prevenir su impacto a nivel tanto individual, como organizacional.

La investigacion psicosocial ha estudiado la problematica de las consecuencias de la
introduccion de las Tecnologias de la Informacidn y la Comunicacion (TIC) en la salud de las
personas en el trabajo, como son los problemas musculares, dolores de cabeza, fatiga

mental y fisica, ansiedad, temor y aburrimiento.

En este marco cobra importancia el término de «tecnoestrés» referido al estrés especifico

derivado de la introduccion y uso de nuevas tecnologias en el trabajo.

Puesto que el uso de las TIC esta generalizado en las empresas, es indiscutible que los

trabajadores/as deberan enfrentarse a ellas antes o después.

Los trabajadores/as suelen sentirse presionados por el entorno, temiendo en muchas

ocasiones perder el empleo si no son capaces de hacerse con ellas.

Es en este caso cuando cada persona busca la mejor manera de afrontar la situacion, siendo

posibles las siguientes respuestas, que irian desde la adaptacion a la adiccidn:

B En primer lugar estarian las personas que optan por minimizar su uso, lo limitan a lo
imprescindible y durante el menor tiempo posible.
B Otro perfil estaria formado por aquellos que disfrutan empleandolas, pero son capaces

de desconectar sin ningun problema.



B Por dltimo, estaria el grupo de los que llegan a hiper-identificarse tanto con la

tecnologia, que se convierte en una adiccion.




EL TECNOESTRES SE PUEDE DEFINIR COMO UNA MODERNA ENFERMEDAD DE
ADAPTACION, CAUSADA POR LA FALTA DE HABILIDAD PARA TRATAR CON LAS NUEVAS

TECNOLOGIAS.

La mayor parte de sus sintomas son similares a los del estrés: fatiga, insomnio, depresion,

dolores de cabeza y tensiones musculares, aunque el primer sintoma que puede alertar de la
presencia del tecnoestrés es el mostrar episodios de irritabilidad o resistencia obstinada a

recibir instrucciones sobre el funcionamiento de cualquier elemento tecnoldgico.

El tecnoestrés forma parte de los “nuevos riesgos laborales”, que incluye a todos aquellos

que se derivan de las nuevas tecnologias y de su aplicacion practica en el entorno profesional.

Es muy preocupante el dato que el estrés sea ya la segunda causa de problemas de salud en
el trabajo, muy cerca de los dolores de espalda. Datos de diversas organizaciones sefialan
que un trabajador/a pasa 18 meses de baja a lo largo de su carrera laboral debido a distintas

afecciones provocadas por el estrés.



De hecho, alrededor del 50 al 60% del absentismo laboral se produce por estrés, suponiendo

esto un coste anual que ronda los 20.000 millones de euros en la Unién Europea.

Internet, telefonia mdévil, robots industriales, teletrabajo, e-conomia, sociedad de Ia
informacién... Todos estos cambios tecnoldgicos ponen de manifiesto problemas técnicos,
pero también problemas humanos y sociales objeto de profundo debate debido a sus

consecuencias tanto para los trabajadores/as como para las empresas y organizaciones.



¢ POR QUE USAMOS LAS TIC? /4

Rapidez de
respuesta

., Aumentan la
Gestion de elevada

cantidad de
informacion

productividad

Flexibilidad del

tiempo y del lugar

10



LA INFLUENCIA DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS

EN EL MUNDO DEL TRABAJO Y LAS ORGANIZACIONES

El desarrollo de las Nuevas Tecnologias de la Informacion estd generando un escenario
caracterizado por la integraciéon de los sistemas informaticos y las redes de comunicacion
con la formacién de un sistema global que comunica ordenadores y otros periféricos
mediante redes de comunicacidn (sistemas de telefonia mdvil, redes sociales,

videoconferencia, correo electroénico, etc.).

En el ambito laboral, cobra importancia la utilizacion de aplicaciones y servicios
tecnoldgicos para prestar apoyo a determinadas actividades empresariales (reuniones de

grupos de trabajo, intercambio de datos administrativos, coordinacion).

Estamos asistiendo en la actualidad a la introduccién de nuevas tecnologias en la mayoria
de los sectores productivos, tanto en el sector servicios como en produccidn, asi como en
practicamente la totalidad de las areas funcionales de las organizaciones (produccion,

ventas y comercializacion, 1+D, gerencia, etc.).

Las aplicaciones mas ilustrativas de la telemdtica se dan en los dos dmbitos que
tradicionalmente se diferencian en las organizaciones, como es el trabajo de producciény

el trabajo de oficina.

El trabajo de produccidn (produccién asistida por ordenador) se centra en tecnologias
como los sistemas de control numérico, robots, la gestidn de pedidos y stocks, los sistemas
de almacenamiento y control de produccidn asistidos, las medidas y comprobaciones
asistidas, las guias automaticas de vehiculos, los palés programables, la fabricacion asistida,

y el disefio asistido.
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Por su parte, en el trabajo de oficina (administracion asistida por ordenador) encontramos
sistemas tecnoldgicos como el tratamiento de textos, datos, imdgenes y voz, el archivo y
recuperacién de documentos, el correo electrdnico, la gestidn integrada de bases de datos,
las ayudas asistidas para la toma de decisiones, las redes locales (intranet), las redes

internacionales (internet), y los puntos de venta electrénicos.

Indicadores sobre uso TIC en las empresas - Afios 20162017
Empresas con menos Empresas con mas

de 10 empleados de 10 empleados

Disponen de 1 73 05 99 57
ordenadores ' I
Tiene canexian a 1 70 2; 95 ?’Dw§
internet ' I
Tiene canexian a 7 a9 31“2% 7 ngg
internet y pagina web ' '
Utilizan medios sociales 2 31,200 4957
Realizan ventas por 1 4 4; a0 41%
comercio electrdnico ' '
Realizan compras por 15 mu{% &3 35W§

comercio electrdnico

1. Datos medidos en poreentaje sobre el total de empresas de cada tipo
2. Datozs medidos en porcentaje sobre el total de empresas con conexidn a internet de cada
tipo

Fuente INE
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EFECTOS DE LAS NUEVAS TECNOLOGIAS SOBRE

LAS CONDICIONES DE TRABAJO

La inclusién de nuevas tecnologias en los puestos de trabajo (implantacién de sistemas
informatizados en maquinas, tramitacion de documentos por internet o correo electrénico,
uso del teléfono mévil como nueva herramienta de trabajo) no deberia ser, por si misma,

fuente generadora de riesgos laborales en los trabajadores/as.

Pero los cambios provocados por su implantacion laboral en la organizacién del trabajo, asi
como las nuevas demandas de trabajo derivadas de su uso, tienen un indiscutible impacto
sobre los sistemas de comunicacion dentro de la empresa y las relaciones interpersonales,
sobre el contenido de las tareas y los ritmos de trabajo, influyendo por tanto en las

condiciones de trabajo y afectando a nuestra salud.

EVOLUCION TRIMESTRAL DEL VOLUMEN DE NEGOCIO DEL COMERCIO ELECTRONICO Y
VARIACION INTERANUAL (millones de euros y porcentaje)
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5414
5500 5303 ;409
5000 e o
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3500 3188 32" 34w 40%
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Fuente: CNMC
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Todas estas modificaciones, provocadas por los nuevos sistemas de trabajo, actuaran como
una fuente potencial de riesgo, que tendrd una incidencia sobre nuestra seguridad y salud,

pudiendo afectarnos, en mayor o menor medida, segun:

Nuestros recursos personales.
La formacién e informacién que hayamos recibido.

Nuestra experiencia.

Nuestra capacidad para afrontar y adaptarnos a los cambios tecnoldgicos.

14



4.1 DEMANDAS LABORALES

Nos referimos a demandas laborales, asociadas al uso de sistemas y herramientas
tecnoldgicas de informacion y comunicacion, cuando nos referimos a aspectos fisicos,
sociales y organizacionales del trabajo que nos someten a unos requerimientos
continuados. Pueden ser fisicos y/o psiquicos, relacionados con la sobrecarga del trabajo o
de informacion, monotonia de las tareas asignadas, incremento de la dificultad del trabajo
o aumento de los ritmos de trabajo que someten al trabajador/a a una situacion de presion

tal que puede generar sintomas de ansiedad o agobio.

Estas demandas laborales suponen:

e . . -
# Unincremento del esfuerzo mental para realizar nuestra actividad.

# Requieren una determinada capacidad de adaptacion que nos permita poner en
practica los nuevos métodos de trabajo.

Es imprescindible identificar y evaluar los efectos que han provocado la introduccidn de las
nuevas tecnologias en los sistemas de trabajo a la hora de realizar las tareas, respecto a
como se ejecutaban hasta suimplantacion, con la finalidad de evitar o minimizar los efectos
nocivos de su uso y del aumento de los niveles de estrés que el uso de ordenadores, méviles

o internet puedan generar.

El objetivo es adecuar las nuevas demandas laborales a los recursos como trabajador/a.

Hay que adaptar el trabajo al trabajador.

15



Las TIC tienen efectos negativos sobre nuestra vida personal y tienen consecuencias como

generacion de conflictos trabajo—familia, al impedirnos desconectar de la actividad laboral.

En muchas ocasiones, se continua mantenido un vinculo virtual, a través de: movil, correo

electrdnico, PDAs,...

16



4.2 RECURSOS LABORALES

Hablamos de recursos laborales para referirnos a las capacidades que tenemos para hacer
frente al uso de las nuevas tecnologias, en funcion de los recursos disponibles, a la hora de

realizar el trabajo y del grado de control sobre la tarea o tareas que desarrollamos.

Las estrategias de implantacion de las nuevas tecnologias en la organizacién van a jugar un

papel muy importante, en funcién de:

Grado de control sobre los equipos y herramientas tecnoldgicas.
Tarea que se realiza.

Grado de autonomia sobre el desarrollo de la actividad profesional.
El rendimiento.

La satisfaccion laboral.

El bienestar psicosocial.

e & & ¢ e e @

Nivel de estrés que es capaz de soportar el trabajador/a.

Si se hace una implantacion razonable y meditada de los sistemas tecnoldgicos de
informacién y comunicacién, que otorguen una mayor responsabilidad y control sobre la
tarea al trabajador/a, implicara un menor esfuerzo mental y fisico, minimizando los efectos

perjudiciales para la salud.

Si el papel protagonista recae sobre los equipos y sistemas informaticos/tecnoldgicos,
implantados en el trabajo (los ritmos de trabajo vienen determinados por programas o
sistemas informaticos). El trabajador sufrird los efectos mas perniciosos y nocivos, viendo

incrementado sensiblemente el nivel de estrés.

17



Es necesario que la empresa dote a los trabajadores/as de los recursos necesarios y
suficientes para que puedan utilizar los programas, equipos y sistemas tecnoldgicos de
forma que no supongan un incremento del riesgo, como fuentes generadoras de estrés

para el trabajador/a.

Esto se puede conseguir mediante:

= La planificacion.

™ Realizacién cursos de formacion tedrico-précticos.
m Adaptacién a las nuevas tecnologias.

Tml

f

Capacidades de los trabajadores/as (no implantarlas Unicamente con criterios
productivos).
W Concediendo al trabajador/a la autonomia y control suficientes sobre la tarea que ha

de realizar.

4.3 COMUNICACION Y RELACIONES INTERPERSONALES

El fomento dentro de las empresas de sistemas de comunicacion indirectos, a través de e-
mail u otros mecanismos similares, esta sustituyendo con mayor frecuencia a la
comunicacion verbal, ya sea telefonica o directa, alterando y dificultando los antiguos

canales de comunicacidn personal.

Esto conlleva una mayor sensacion de distanciamiento en los trabajadores/as afectando a
la necesidad de contar con “apoyo social/emocional”, despersonalizando la comunicacion

en el ambito laboral.

18



La comunicacién interpersonal puede tener un efecto amortiguador sobre las

consecuencias negativas que puede producir un entorno de trabajo estresante.

Es muy importante el apoyo social, que incide a la hora de satisfacer nuestras necesidades
de afiliacion, de sentirse parte de un grupo, y que puede moderar el efecto de unas

condiciones de trabajo adversas.
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4.4 CONSULTAY PARTICIPACION

La empresa debe facilitar:

@ Mecanismos eficaces de consulta y participacién de los trabajadores/as y sus
representantes en materias de seguridad y salud, atendiendo especialmente a aquellos
aspectos de la organizacién del trabajo, que impliquen eleccién y aplicaciéon de nuevas
tecnologias, por los cambios que implican en los métodos de trabajo.

@ Mecanismos oportunos y necesarios para que se puedan exponer los problemas que
suponen la implantacion de nuevas tecnologias, los cambios en la forma de trabajar y en
los requerimientos de nuevas habilidades para el desarrollo de nuestro trabajo.

@ Maecanismos que deben facilitar la posibilidad de exponer alternativas o sugerencias
sobre la mejor forma de realizar su implantaciéon en los puestos de trabajo, adaptando los
nuevos métodos de trabajo y mejorando asi la aceptacién por parte de los trabajadores/as

y facilitando el transito hacia las nuevas formas de trabajar.
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4.5 FORMACION E INFORMACION

Los cambios en los métodos de trabajo ocasionados por laintroduccién de nuevos sistemas

tecnoldgicos, van a requerir la adquisicion de nuevas capacidades y/o habilidades.

Es fundamental que la empresa informe previamente de que cambios se van a acometery
cémo pueden afectar al puesto de trabajo y funciones, asi como la realizacién de un
estudio sobre las nuevas necesidades formativas, que permitan establecer programas y
planes formativos, haciendo menos traumatico los cambios provocados por su

implantacion.

Una deficiente formacion implicara:

B Un aumento del sentimiento de rechazo por parte de los trabajadores/as al uso de la
tecnologia.

B Incremento de los sentimientos de frustracidn respecto de su uso y la resistencia a los
cambios tecnoldgicos, disminuyendo la eficacia de su implantacién y del mismo modo la

productividad.
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Principales variables del sector TIC

El volumen de negocios de las empresas del sector de las Tecnologias de la Informacion y
la Comunicacion (TIC) se situd en 90.111,3 millones de euros en 2016. Estas empresas
generaron un valor afiadido de 31.900,8 millones de euros.

El nimero de empresas del sector TIC se situé en 66.155. Por su parte, el nimero de
ocupados llegd a las 448.498 personas.

Principales variables del sector TIC. Afio 2016’
Datos econémicos en millones de euros

CNAE-2009 Numero de Cifra de Vals:ir Nimero de
empresas negocios afadido ocupados

Industrias Manufactureras TIC 1.491 2.3779 778.4 15.309

Senicios TIC 64.664 87.733.3 311224 433.189

Industrias Comerciales TIC 5.500 22.867,5 3.235,2 56.962

Industrias de Senicios TIC 59.164 654.865,8 27.887,2 376.227

Total Sector TIC 66.155 90.111,3 31.900,8 448.498

Fuente: Estadistica Estruciural de Empresas

Ultimos datos publicados por el INE de Indicadores del Sector de las Tecnologias de la Informacién y
de las Comunicaciones (TIC). 20 de julio de 2018. (Actualizado a las 14:15).
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FACTORES DE RIESGO /4

Los riesgos ergondmicos y psicosociales en las profesiones tecnoldgicas y digitales se

encuentran estrechamente relacionados con los siguientes factores de riesgo:
5.1 FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO.
5.2 FACTORES DE RIESGO FiSICOS O BIOMECANICOS.

5.3 ORGANIZACION DEL TRABAJO: PERIODOS PROLONGADOS DE TRABAJO EN AUSENCIA

DE PAUSAS.
5.4 CONDICIONES AMBIENTALES.

5.5 ANALISIS DE LOS PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS ASOCIADOS AL USO DE LOS

PRINCIPALES EQUIPOS Y DISPOSITIVOS EMPLEADOS:

Ordenador de sobremesa.

Ordenador portatil.

Q

Qo

@ Tablet.
@ Smartphone.
Qo

PDA.

5.6 FACTORES DE RIESGO PSICOSOCIAL.
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5.1 FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO

Un disefio inadecuado del puesto de trabajo puede producir efectos perjudiciales sobre la
salud de los trabajadores/as al favorecer la adopcidn de posturas inadecuadas del cuerpo
o de alguna parte del cuerpo, originando con el paso del tiempo, trastornos

osteomusculares (TME).

Son varios los aspectos relacionados con el puesto de trabajo que pueden dar lugar a este

tipo de situaciones no deseables desde el punto de vista ergondmico:

W Un espacio insuficiente en el puesto dificulta la libertad de movimientos del
trabajador/a y favorece la adopcion de posturas forzadas.

T El sistema mesa - silla debe permitir un espacio suficiente para alojar las piernas con
comodidad y para el cambio de postura.

® Una altura del plano de trabajo inadecuado conduce a la adopcién de posturas

ergondmicamente inadecuadas.

25



| Siel plano esta demasiado alto, lleva a levantar la espalda, produciéndose dolor y si es
demasiado bajo, la espalda se doblard mas de lo normal, produciéndose dolor en los
musculos de la misma.

Wl Ladisposicion inadecuada de elementos de trabajo (ordenador fijo o portétil, teléfono
fijo, porta documentos, lapicero, etc.) fuera del confort postural y de las distancias
optimas, favorece la adopcion de posturas forzadas que pueden dar lugar a patologias de
tipo muscular o traumatismos.

™ Siel ordenador esta situado a un lado de la mesa, obliga a la persona a trabajar con
torsion del tronco y giro de la cabeza, provocando esfuerzos estaticos en la espalda y en la
zona del cuello y hombros.

Es preciso tener en cuenta que en las profesiones tecnoldgicas y digitales con frecuencia

se emplean dos o mas pantallas de ordenador.

Un ajuste y eleccion incorrecta de los componentes del puesto del trabajo, como es el caso
del mobiliario (mesa, silla y otros elementos auxiliares) puede fomentar la adopcion de

posturas incorrectas en la persona trabajadora.

Es muy importante llevar a cabo una serie de acciones sobre los distintos componentes del

puesto de trabajo para adaptarlos a las caracteristicas del trabajador/a.

DISENO ADECUADO

et

@ Un disefio y configuracion adecuado del puesto de trabajo es fundamental para
garantizar una buena estabilidad postural y permitir una movilidad suficiente que permita
al trabajador/a emplear comodamente los equipos y herramientas de trabajo. Esto influye

considerablemente en la sensacion de confort de la persona trabajadora.
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= Para un disefio adecuado del puesto de trabajo deben tenerse en cuenta los siguientes
aspectos:

% La altura del plano de trabajo debe estar adaptada a las dimensiones de la persona
trabajadora y al tipo de tarea a realizar. Esta altura, para los trabajos habituales con un
ordenador, corresponde aproximadamente a la de los codos.

% El puesto de trabajo debe tener una dimensién suficiente y acondicionada de manera
que permita los movimientos y favorezca los cambios de postura y con unas dimensiones
minimas de espacio para las piernas.

% Emplazamiento para las piernas adecuado en los puestos de trabajo sentado.

Una disposicion adecuada de los elementos a manipular con frecuencia en el drea de
trabajo (ordenador de sobremesa, ordenador portatil, teléfono, lapicero, porta

documentos, etc.) evitara la realizacion de movimientos forzados del tronco.
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Para mantener una postura de trabajo correcta es fundamental que el mobiliario basico
de trabajo (silla, mesa, etc) sean los adecuados y cumplan unos requisitos minimos de

calidad ergondmica. A continuacidn se resumen las caracteristicas que deben presentar:

» ASIENTO:

B Regulable en alturay con una anchuray grosor suficiente para que cualquier usuario/a
pueda sentarse comodamente.

B Profundidad entre 380 y 420 mm.

B Acolchado de 20 mm. recubierto con tela flexible y transpirable.

B Borde anterior inclinado (gran radio de inclinacién).
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> RESPALDO:

B El respaldo debe ser ajustable en las siguientes direcciones: vertical y de atras hacia
delante.

B Disponer de apoyo lumbar. Ser de material acolchado.

OTRAS CARACTERISTICAS:

B Los reposabrazos deben ser ajustables.
B Esrecomendable con base en estrella (5 patas).

B Cualquier silla ergonédmica debe girar facilmente.

Fuente INSHT
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» MESA:

B Sila altura es fija, serd de aproximadamente 700 mm. En caso de ser regulable, la
amplitud de regulacion estara entre 680 y 700 mm.

B L3 superficie minima serd de 1.200 mm de ancho y 800 mm de largo, de profundidad.
B Elespesor no debe ser mayor de 30 mm.

B L3 superficie serd de material mate y color claro suave, rechazandose las superficies

brillantes y oscuras.

B Permitira la colocacién y los cambios de posicién de las piernas.
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5.2 FACTORES DE RIESGO FiSICOS O BIOMECANICOS

Existen otros factores que pueden favorecer apariciones de trastornos musculo-

esqueléticos (TME) como son:

B La aplicacion de fuerza excesiva sobre los teclados: al utilizar el teclado y el ratén
cuanto mayor sea la fuerza aplicada en cada repeticion del movimiento, mayor sera la
probabilidad de dafio.

B Movimientos repetitivos: los movimientos rapidos con ausencia de descansos pueden
ocasionar dafios traumaticos acumulativos por el desgaste a los que se someten los
segmentos corporales implicados, sin disponer de periodos suficientes de recuperacion.
Por ejemplo, al pulsar el teclado.

B Posturas inadecuadas: estos factores de riesgo casi siempre van acompafiados de
posturas inadecuadas respeto a la forma de sentarse, a la posicion de los brazos y pulsos al

teclear o emplear otro dispositivo y a la posicion de la cabeza y el cuello.
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5.3 ORGANIZACION DEL TRABAJO:

#l El trabajo continuo durante muchas horas sucesivas con PVD y otros dispositivos
electrdnicos, en ausencia de pausas que permitan la recuperacién muscular, incrementa el
riesgo del trabajador/a de sufrir trastornos musculo-esqueléticos.

@l Con el objeto de prevenir el cansancio postural, visual y mental, es preciso llevar a
cabo pequefios periodos de descanso entre las tareas que permitan al trabajador/a relajar
la vista, cambiar de postura, realizar ejercicios de relajacidn, estiramientos, aliviar la

tension provocada por el estatismo postural, etc.
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#l Es preferible efectuar pausas cortas y frecuentes, que pausas largas y escasas.

@ En cuanto a duracién y frecuencia de las mismas, lo mas habitual seria realizar pausas
de unos diez o quince minutos cada hora y media cuando se trabaja con PVD.

@ En el caso de tareas que requieran un gran esfuerzo visual y postural, son
recomendables pausas de 5 minutos cada hora.

@l Los descansos deben realizarse antes de que sobrevenga la fatiga y no deben
efectuarse a costa de aumentar después el ritmo de trabajo. Siempre que sea posible
deben hacerse lejos de la pantalla.

#l Para evitar posturas forzadas durante tiempos prolongados, deben realizarse cambios
de postura frecuentemente.

@l Es recomendable alternar los trabajos que impliquen una atencidén continuada con
aquellos mas rutinarios o menos exigentes.

Con objeto de relajar la vista y reducir el cansancio ocular, es beneficioso cada cierto
tiempo, mirar fijamente a un punto que se encuentre lejos de la pantalla y pestafiear

periddicamente para humedecer los ojos y evitar que se resequen.
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5.4 CONDICIONES AMBIENTALES

Las condiciones ambientales (iluminacién, ambiente térmico y ruido) son también muy
importantes en el confort y bienestar del trabajador/a. En este sentido, deberan tenerse
en cuenta los siguientes aspectos:

B |luminacidon:

@ El trabajo con PVD requiere una iluminacién no demasiado brillante para evitar
cegamientos, recomendandose niveles entre los 300 y los 500 lux.

@ Niveles muy inferiores solamente son aceptables si existe un poco de contraste entre
la representacion visual y el fondo de pantalla.

@ De la misma manera, con niveles muy superiores se acrecienta la fatiga visual.

B Ambiente térmico:

@ Debe mantenerse en el entorno de trabajo una temperatura de entre 17 - 27 2C
(temperatura recomendada para locales donde se realizan trabajos sedentarios, propios
de oficina y similares).

@ Una humedad relativa entre 30 - 70 %.
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B Ruido:

@ Aunque los trabajos en un puesto de oficina no estdn sometidos a niveles de ruido
superior a 80 dB (La) (nivel de ruido a partir del que aparecen dafios en el oido), para evitar
molestias o perturbaciones en la persona trabajadora se recomienda no exponerse a
niveles de ruido ambiental superiores a 65 - 70 dB (La).

@ Para tareas que exijan una alta concentracién se recomienda niveles de ruido
ambiental inferiores a 55 dB (La).

@ Conviene mantener colocadas las carcasas de las impresoras u otras maquinas de
oficina que hagan ruido, para reducir su intensidad y realizar un mantenimiento regular de
las mismas para controlar si estas hacen un nivel de ruido mayor al habitual.

@ Sepueden alejar, a ser posible, estos equipos de trabajo a lugares mas lejanos o a otras
salas.

Las condiciones de iluminacién, ambiente térmico o el ruido son aspectos que influyen de
forma considerable en el confort y bienestar del trabajador/ay en la ejecucion de las tareas
a realizar, por lo que en la medida de lo posible, es importante llevar a cabo un control

sobre dichos parametros.

Esto no siempre es posible cuando se trabaja fuera de la empresa (al aire libre, en la casa,
en un medio de transporte, etc) y debido al caracter movil de las herramientas y
dispositivos empleados en el sector TIC (ordenadores portatiles, smartphones, tablets,

etc.).

Una iluminacion inadecuada (escasa/elevada, fuertes contrastes, cegamientos, etc.) puede

provocar fatiga visual y otros problemas derivados (tension ocular, ojos secos, etc.).
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Un ambiente térmico inadecuado puede originar una reduccidn del rendimiento fisico y

mental.

En caso de excesivo calor, también fatiga, calambres, sudor, deshidratacién, etc. y si hace
frio, contribuye a agravar lesiones de tipo musculo-esquelético, debido a la merma de la

circulacion sanguinea en las extremidades.

A la hora de situar un puesto de trabajo, ademas de lo anterior, es preciso tener en cuenta
las corrientes de aire, de manera que estas no incidan directamente sobre la espalda del

trabajador/a, para evitar tanto afecciones respiratorias, como contracturas musculares.
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5.5 ANALISIS DE LOS PRINCIPALES RIESGOS ERGONOMICOS ASOCIADOS AL USO DE LOS

PRINCIPALES EQUIPOS Y DISPOSITIVOS EMPLEADOS.

Ordenador de sobremesa.
Ordenador portatil.
Tablet.

Smartphone.

¢ ¢ ¢ ¢ e

PDA.
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% ORDENADOR DE SOBREMESA

El ordenador de sobremesa es uno de los dispositivos mas empleados en estas profesiones.

Los principales elementos de este equipo, desde el punto de vista ergondmico, son la
interrelacién trabajador/a y ordenador, constituida por la pantalla (independientemente
de la tecnologia utilizada: VGA, LCD, TFT, LED) y otros dispositivos como el teclado y el

ratén.

Los principales efectos sobre la salud de los trabajador/as estan asociados al uso continuo
de estos equipos: fatiga visual y trastornos musculo-esqueléticos, los cuales tienen relacién

con:

I Un disefio no adecuado del puesto (distribucion inadecuada del equipo y mobiliario
que no facilita la movilidad de la persona) y el espacio de trabajo con dimensiones
insuficientes o inadecuadas, ya que favorece la adopcion de posturas forzadas.

T\ Habitos inadecuados de trabajo (adopcidn de posturas forzadas, trabajo en tension,

etc.).
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T FATIGA VISUAL
La fatiga visual es una modificacion funcional debida a un esfuerzo excesivo del aparato
visual, que normalmente es reversible. Es debido a permanecer delante de la pantalla

muchas horas, estando relacionada con los siguientes aspectos:

= Presencia de pestafieos y reflejos molestos en la pantalla.
Pantalla de deficiente calidad.
Iluminacién inadecuada.

Distancia del trabajador/a a la pantalla inferior a 40 cm.

FLE S

Angulo de visién por encima de la horizontal de visién.
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™ ADOPCION DE POSTURAS FORZADAS E INCORRECTAS

El trabajo continuo con estos equipos se caracteriza por el mantenimiento prolongado de
posturas en posicidn estdtica, adoptandose en muchas ocasiones posiciones incorrectas,
con efectos negativos debidos principalmente a una deficiente colocacion de la pantalla,

del teclado, del ratén y distribucién del mobiliario.

Estos aspectos condicionan que la persona trabajadora adopte ciertas posturas motivadas

por el grado de movilidad, posibilidades de cambio de postura, etc.

A continuacidn se reflejan algunas de las situaciones mas comunes en el trabajo con

ordenadores de sobremesa que dan lugar a adopcion de posturas forzadas o incorrectas:

B Inclinacién excesiva de la cabeza, que ocasiona fatiga muscular en la zona cervical.
Esta fatiga se incrementa cuando la inclinacién de la cabeza supera los 30 grados. Es
bastante comun la adopcion de angulos entre 50-60 grados. Esto es frecuente cuando la
altura del monitor es inadecuada o cuando la imagen en la pantalla es pequefia (texto,
graficos, imagenes, etc.).

B Inclinacién del tronco hacia delante sin existir apoyo en el respaldo de la silla, ni en los
antebrazos. Esto origina una presion intervertebral en la zona lumbar, que puede
desembocar en un proceso degenerativo de la columna en esa zona.

B Rotacion lateral de la cabeza frecuente con giros de mas de 20 grados. Esto se
relaciona con una limitacién en la movilidad de la cabeza y la aparicién de dolores en la
zona cervical y hombros. Por ejemplo, cuando el monitor estd en un lateral, obligando a
realizar giros del cuello.

B Falta de apoyo del pulso de la mano y parte del antebrazo, que obliga a mantener la

zona de los hombros en tension.
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B Apoyo irregular de los brazos. Cuando el teclado no esta paralelo al borde de la mesa
provoca que el apoyo de los brazos sea irregular y que se sobrecargue mds una extremidad
que a otra.

B Cuando el teclado del ordenador se sitiia en el borde de la mesa, no permite un apoyo
adecuado del pulso de la mano y del antebrazo.

B Flexion dorsal excesiva de la mano con respeto al eje del antebrazo, tanto en el plano
vertical como horizontal, que puede desembocar en trastornos en los antebrazos. A partir
de una flexién dorsal o desviacidn lateral de mds de 20 grados el riesgo se incrementa.
Esta situacion es frecuente cuando existe una inclinacion excesiva del teclado, por el uso
de ratones con demasiada o poca altura, en movimientos laterales del pulso para mover el
ratdn a la izquierda y la derecha, por falta de espacio para mover el ratén, etc.

B Cuando el ratén se sitia demasiado lejos, se debe a adoptar una postura forzada.

B Lainclinacién del muslo hacia abajo, puede causar mayor presién de la silla sobre la

cara posterior de la misma, originando una peor circulacién sanguinea en las piernas.
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TRABAJO SENTADO

SE ACONSEJA:

* Mantener la espalda recta y apoyada al
respaldo de la silla.

* Nivelar la mesa a la altura de los codos.

* Adecuar la altura de la silla al tipo de
trabajo.

* Cambiar de posicion y alternar ésta con
otras posturas.
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™ EXPOSICION A MOVIMIENTOS REPETITIVOS

B La exposicién a movimientos repetitivos en estos equipos y las lesiones y trastornos
derivados, son consecuencia de un uso intensivo del teclado y del ratén. La constante
ejecucion de movimientos repetitivos al teclear y en el uso del raton puede suponer una
importante carga para las articulaciones y musculos, pudiendo generar pequefias lesiones
0 cambios microscdpicos en los tejidos.

B En la utilizacidn del ratén, por ejemplo, una persona puede realizar normalmente 180
clics por minuto para redactar un documento, responder un correo electrénico, etc.
Cuando este movimiento se realiza durante siete u ocho horas diarias en condiciones no
adecuadas, se producen lesiones y dolores en la mano, en el pulso y en el antebrazo que
van alterando sus funciones normales.

B Los movimientos repetitivos se incrementan con el uso de la rueda de desplazamiento

situada sobre el mismo.
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% ORDENADOR PORTATIL

En los ultimos afios el ordenador portatil se convirtié en una herramienta de uso habitual

y continuo.

En estas profesiones se utiliza mayoritariamente como un equipo auxiliar de apoyo, pero
en algun caso, aunque menos habitual, es empleado como puesto fijo, no siendo disefiado

para tal finalidad.

Los ordenadores portatiles, a pesar de contar con grandes ventajas (menor espacio,
movilidad), presentan evidentes inconvenientes desde el punto de vista ergondmico, que
exigen un mayor grado de precisidon de los movimientos, aumentando la carga postural del

cuello y de los brazos.

Para evitar riesgos para la salud y trabajar adecuadamente no se deben superar las 4 horas

diarias de trabajo con estos equipos.

Los principales riesgos ergondmicos en las tareas desarrolladas con estos equipos son:

W FATIGA VISUAL:
Al igual que con los ordenadores de sobremesa, con un ordenador portatil pueden darse
varias circunstancias que favorezcan la fatiga visual: reflejos, iluminacién y distancia

inadecuada.
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@ ADOPCION DE POSTURAS FORZADAS E INCORRECTAS:

La improvisacién del puesto de trabajo debido al caracter mévil de estos equipos, posibilita
trabajar en cualquier lugar y en espacios que no fueron disefiados para tal finalidad, con
condiciones de luminosidad no adecuadas, ruido, mobiliario o ausencia del mismo que

obliga a la adopcién de posturas forzadas e incorrectas.

La falta de adaptabilidad de un ordenador portatil, por sus caracteristicas de disefio, no
permite adaptarlo a la persona. Por ejemplo, la pantalla no es regulable, ni en altura ni en

profundidad.

Las dimensiones reducidas de estos equipos, con pantallas y teclados pequefios, con teclas

mas juntas, impiden realizar una correcta alineacién del antebrazo y la mano.

Algunas de las situaciones que pueden dar lugar a posturas forzadas e incorrectas en el

trabajo con ordenadores portatiles son:
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Inclinacidn del tronco hacia delante sin existir apoyo en el respaldo de la silla, ni en los

antebrazos, dando lugar a dolencias en la zona lumbar, que pueden desembocar en

procesos degenerativos de la columna en esa zona.

Flexion excesiva de la cabeza hacia delante, como consecuencia de una inadecuada

altura de la pantalla.

Flexion del brazo excesiva.

Falta de espacio para el apoyo del pulso y antebrazo.
Falta de teclado y ratén independientes.

Distancia de la pantalla inadecuada.

Transmisién de calor al colocar el ordenador portatil sobre piernas o en el regazo,

pudiendo afectar a la capacidad reproductora o al sistema circulatorio.
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™ EXPOSICION A MOVIMIENTOS REPETITIVOS
Las dimensiones reducidas del teclado del ordenador portatil, implica que la repeticién de
los movimientos se efectle en una superficie mas reducida, con un efecto negativo sobre

las manos y pulsos.

También se realizan movimientos repetitivos en el empleo del ratén tactil integrado en

estos equipos y en los que se emplee un ratén independiente al equipo.

Tal y como ocurria en el caso de ordenadores de sobremesa, los movimientos repetitivos

se incrementa al emplear la rueda de desplazamiento situada sobre los ratones (scroll).
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m SOBRECARGA MUSCULAR EN EL TRANSPORTE DE LOS EQUIPOS
El hecho de cargar y transportar el equipo de trabajo durante el desplazamiento entre
diferentes centros de trabajo, incide en una sobrecarga muscular localizada si no se realiza

de forma adecuada.

Las partes del cuerpo que se ven afectadas por el peso son los hombros y la parte alta de

la espalda.

El transporte suele realizarse mediante maletin o mochila, y en menor medida con maleta

con ruedas.

SIEMPRE es aconsejable el uso de maleta con ruedas.
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% TABLET
El uso de tablets en el ambito profesional es cada vez mas frecuente y generalizado debido

a su portabilidad, reducido tamafio y facilidad de uso.

Algunos de los usos mds habituales son conectarse a Internet, consultar el correo

electrdnico, tomar notas, realizar presentaciones, leer documentos o editar archivos.

Cada vez mas se emplean como sustitutos de los ordenadores debido a su facil

manejabilidad, su portabilidad y su reducido tamafio.

Pese a todas las ventajas de esta herramienta, es preciso tener en cuenta que su utilizacién
no adecuada puede también derivar en dolencias y otros problemas de salud para la

persona trabajadora.

Los principales riesgos ergondmicos derivados del uso prolongado y continuo de tablets en

el ambito laboral de las profesiones digitales son:
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i

®  FATIGA VISUAL

Los cegamientos o reflejos sobre la pantalla de estos dispositivos electrénicos.

B Laregulacidn incorrecta del contraste, brillo y tamafio de los caracteres de la pantalla.
B La regulacién inadecuada en altura y distancia de la pantalla a los ojos de la persona
usuaria, lleva a una fatiga visual del trabajador/a tras largas exposiciones a la misma (dolor
o irritacién de ojos, lagrimeado, trastorno de visidn, dolor de cabeza, etc.).

Contar con una luz inadecuada durante su manejo o mantener la mirada fija sobre la
pantalla durante un tiempo largo también contribuye a resecar los ojos y padecer fatiga

visual.
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™ ADOPCION DE POSTURAS FORZADAS E INCORRECTAS
En estos dispositivos tactiles la pantalla y teclado se encuentran en el mismo elemento, lo

que favorece la adopcion de posturas incorrectas en su manejo.

Algunas de las situaciones que pueden dar lugar a posturas forzadas e incorrectas en el

trabajo con tablets son:

I Flexion excesiva del cuello y de la cabeza hacia delante, por la colocacidn de la tablet
en baja posicién. Por ejemplo, sobre las piernas o sobre una mesa sin su soporte.

I Flexion excesiva del pulso.

I Ausencia de espacio para el apoyo y descanso del pulso y antebrazo.

B Necesidad de movimiento constante del brazo para escribir.

B La propia postura que requiere su utilizaciéon, manteniendo una mano flexionada en el
agarre del dispositivo y con el codo doblado, en flexion mantenida durante largos periodos
de tiempo y de forma reiterada.

B Usointensivo y continuado durante varias horas diarias de estos dispositivos.

I Trabajar de pie o caminando durante tiempo prolongado puede favorecer el dolor y

lesiones en la espalda, las piernas o los pies.
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=  MOVIMIENTOS REPETITIVOS
El propio uso de la tablet implica la realizacidn de movimientos de los dedos de forma
repetida y rdpida, sin apoyar la mano, lo que puede derivar en trastornos en el pulso y en

las articulaciones de los dedos.

m SOBREESFUERZO

Pueden producirse sobreesfuerzos derivados de una aplicacién de fuerza excesiva en la
pantalla tactil. Estos teclados virtuales, a diferencia de los tradicionales, no ofrecen
resistencia, por lo que es habitual que se realice una presién con los dedos superior a la

necesaria, al estar habituados a los teclados tradicionales.
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% SMARTPHONE
Los smartphones constituyen hoy en dia una herramienta mds de trabajo, que permite
estar conectados a Internet, consultar el correo electrénico y disponer de multiples

aplicaciones.

El uso continuado de estos dispositivos pueden afectar negativamente a la salud de las
personas usuarias, especialmente a nivel de fatiga visual (las pantallas, aunque cada vez
son mayores, no son precisamente grandes), pero también a nivel de fatiga fisica, por las

posturas adoptadas en su utilizacién.

m

= FATIGA VISUAL
Al igual que con la tablet, el pequefio tamafio de la pantalla de estos dispositivos, los
reflejos y pestafieos en la misma y niveles de iluminacion inadecuados, unido al uso

intensivo de los mismos, puede derivar en molestias y trastornos oculares y otros sintomas

extra oculares, como vértigos, mareos, cefaleas, etc.
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T  ADOPCION DE POSTURAS FORZADAS E INCORRECTAS

El estudio “Assessment of stresses in the cervical spine caused by posture and position of
the head”, publicado en el afio 2014 en la revista médica Surgical Technology International,
advierte que mirar con frecuencia a la pantalla del movil puede ser perjudicial para la

columna vertebral.

Los autores del estudio observan una tendencia de las personas a inclinar
involuntariamente la cabeza hacia delante en el uso del smartphone, que provoca una
tension en la columna que, a medio o largo plazo, puede acabar provocando problemas
lumbares. Segun este estudio, cuanto mds se inclina la cabeza hacia delante, mas tension

se ejerce sobre la columna.

Una cabeza humana, de promedio, pesa entre 4 y 5 kg pero al inclinarla para mirar la
pantalla del smartphone, la tensién que puede ejercer sobre la columna puede aumentar

hasta los 27 kg cuando se dobla el cuello hasta los 602.

Otros factores que influyen también en la adopcidn de posturas forzadas e incorrectas son
los pulsos en tension debido a la ausencia de soportes y la inadecuada sujecion de los

equipos moviles.

Es muy frecuente la utilizacion de estos dispositivos al tiempo que se realizan otras tareas,
adoptando una postura incorrecta. Por ejemplo, sujetar el smartphone entre el cuello y los

hombros para hacer algo con las manos.
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m MOVIMIENTOS REPETITIVOS

Al igual que con la tablet, la utilizacién de los smartphones implica la realizaciéon de
movimientos con los dedos de forma repetida y rapida en la escritura, tanto en los teclados
tactiles como de botdn (por ejemplo, al escribir mensajes, correos electrénicos, etc.), sin
apoyar a mano, lo que puede derivar en trastornos en el pulso y en las articulaciones de los

dedos.

En este sentido, es preciso destacar la aparicion de nuevas patologias derivadas de la
sujecion de estos equipos, de los movimientos repetitivos y altas velocidades en la escritura
y utilizacién excesiva de los dedos pulgares, no disefiados para este tipo de movimientos

rapidos.

W SOBREESFUERZO
Pueden producirse sobreesfuerzos derivados de una aplicacion de fuerza excesiva en la

pantalla tactil o de las teclas, al ejercer una presion con los dedos superior a la necesaria.
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% PDA
La introduccién de este dispositivo movil como herramienta de trabajo es habitual en
ciertas profesiones y puede llegar a ser utilizado incluso durante practicamente toda la

jornada.

En ocasiones y dependiendo de la actividad desarrollada, estos dispositivos llevan
asociados otros complementos como la impresora, el cargador, el rollo de papel, y otros
accesorios que hacen que la persona que los utiliza tenga que desplazarse a lo largo de su

jornada laboral con un peso afiadido (puede llegarse incluso hasta 2,5 Kg).

Otro factor de riesgo afiadido tiene que ver con la posicidn en la que se desarrolla el trabajo

con estos dispositivos, de pie o caminando durante parte de la jornada laboral.

Los principales riesgos ergonémicos asociados al empleo de este dispositivo mdvil, estan
asociados a la fatiga visual, posturas forzadas e incorrectas, movimientos repetitivos y

sobrecarga muscular en el transporte.
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= FATIGA VISUAL

Cuando se utiliza este dispositivo en el exterior, con exposicién a la luz solar o con
constantes cambios de luminosidad, el esfuerzo visual que se requiere para adaptar la vista
a estos cambios continuos es importante, dando lugar a molestias y trastornos visuales,

que a largo plazo pueden traducirse en una pérdida de visidn.

Los factores que influyen en la aparicién de la fatiga visual en el empleo de estos
dispositivos son los reflejos sobre la pantalla, la exposicion a cambios de luz que pueden
impedir su correcta visualizacién y el pequefio tamafio, pestafieos y problemas de ajuste

de brillo y contraste de la pantalla.

E ADOPCION DE POSTURAS FORZADAS E INCORRECTAS

La adopcion de posturas forzadas e incorrectas en el uso de este dispositivo mévil derivan

de:

B Flexion excesiva del cuello para visualizar la pantalla y escribir, al igual que ocurre con
las tablets y smartphones, al compartir pantalla y teclado en un mismo elemento.

B La postura de sujecion del dispositivo, manteniendo una mano flexionada en el agarre
y con el codo doblado, en flexion mantenida durante largos periodos y de forma reiterada.
B Las reducidas dimensiones de los botones y tamafio del dispositivo, que condiciona la
sujecién correcta del mismo.

B Cuando se trabaja caminando o de pie de forma continua y prolongada, pudiendo

producir dolor y lesiones en las piernas, pies y en la espalda.
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m MOVIMIENTOS REPETITIVOS
Muchas de las patologias musculo-esqueléticas que sufren los trabajadores/as que
emplean estos dispositivos derivan de los movimientos rapidos y repetitivos en la escritura

y en el uso del teclado.

El uso del lapiz, supone para muchos trabajadores/as una incomodidad por el manejo
repetitivo que implica, asi como la accién de sacarlo y volverlo a guardar de forma

reiterada.

Otro hecho que propicia la aparicién de trastornos son las rapidas velocidades de escritura

que pueden llegar a alcanzarse usando Unicamente los dedos pulgares.

Esto puede dar lugar a fuertes dolores en las articulaciones de los pulgares (sindrome del
pulgar de Blackberry) e incluso de otros dedos, asi como dolores en los pulsos de la mano
(sindrome del tunel carpiano), que con el tiempo pueden llegar a incapacitar el movimiento

de la mano.

@ Sobrecarga muscular en el transporte del dispositivo y complementos

El transporte del dispositivo y de sus complementos (cargador, impresora, etc.) puede
generar una sobrecarga muscular localizada en la zona cervical y lumbar si no se realiza de

forma adecuada.
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5.6 FACTORES DE RIESGO PSICOSOCIALES

Los factores de riesgo psicosociales en el ambito laboral pueden causar enfermedades o
trastornos, tales como estrés, depresion, trastornos psicosomdticos y problemas
vasculares, contracturas, dolores musculares, trastornos del suefio, fatiga crénica e incluso

trastornos inmunitarios o alérgicos.

El estrés laboral es un proceso que resulta de la interaccion entre las caracteristicas

individuales de cada persona y las demandas de trabajo.

Por otro lado, el auge de las TIC vienen introduciendo en los ultimos afos profundas
transformaciones, no sélo en la forma de relacionarse, en la informacion y en el

aprendizaje, sino también en el ambito laboral.

Un uso inadecuado de las TIC en el contorno laboral puede derivar en riesgos

psicosociales.
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A continuacion se describen algunos de los factores de riesgo psicosocial mas comunes y

que pueden presentarse en el ambiente laboral de las profesiones tecnolégicas y digitales:

- « & & N

- & ¥ ¥

EN RELACION CON EL TIEMPO DE TRABAJO.
EN RELACION CON LA TAREA REALIZADA.
EN RELACION CON LA ORGANIZACION DEL TRABAJO.

EN RELACION CON LA PERSONA TRABAJADORA.

EN RELACION CON EL TIEMPO DE TRABAJO:

Excesiva duracion de la jornada laboral y poca flexibilidad horaria.
Tiempos de descanso insuficientes durante la jornada de trabajo.

Imposibilidad de conciliacion con la vida familiar.

EN RELACION CON LA TAREA REALIZADA:

Ritmo de trabajo elevado.
Sobrecarga de trabajo.
Alto conocimiento e innovacién constante.

Continua necesidad de adaptacion a las nuevas herramientas tecnoldgicas (programas

informaticos, equipos y herramientas tecnoldgicas, etc.).

+

+

Gran esfuerzo intelectual y mental.

Cumplimiento de plazos.
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DELIMA MARSH

B EN RELACION CON LA ORGANIZACION DEL TRABAJO:

= Participacion escasa o limitada de la persona en las decisiones de organizacion del
trabajo.

<+ Lafalta o escasez de sistemas y procesos de apoyo para el aprendizaje.

=% Ausencia o ineficacia de canales de comunicacién en la empresa.

=+ Estilo de mando de los superiores jerdrquicos.

=% Malas o escasas relaciones con los compafieros/las, superiores o subordinados/as.

4 Escasa o imposible promocién profesional. Segtin datos del “Estudio nacional sobre la

situacion laboral de los profesionales del sector de tecnologias de la informacién” (2015)

del Consejo General de Colegios Profesionales de Ingenieria Informatica (CCll), el 43,5% de

los profesionales de las TIC estdn insatisfechos con su puesto y les gustaria ascender en su

empresa.
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+
+
+
+

EN RELACION CON LA PERSONA TRABAJADORA:

La percepcién personal del individuo de la realidad laboral.
Gestion de la ansiedad, perfeccionismo, estado de animo, falta de confianza, etc.
Fuerte implicacién con el trabajo.

Existen otros factores estresores en el contorno laboral, como son el ambiente fisico

del trabajo: ruido, la iluminacidn y temperatura no adecuada.
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TRASTORNOS DERIVADOS

DE RIESGOS PSICOSOCIALES

E  SINDROME DE LA FATIGA INFORMATIVA (DATA SMOG).
E  PROBLEMAS INFORMATICOS (COMPUTER HASSLES).

E NOMOFOBIA.

E  CRACKBERRY.

E  ANSIEDAD INSTANTANEA.

E  SINDROME DE LA VIBRACION FANTASMA.

E  LOCURA MULTITAREA (MULTITASKING MADNESS).

E  ADICCION AL TRABAJO O WORKAHOLIC.

E  ACOSO PSICOLOGICO EN EL TRABAJO O MOBBING.

E  SINDROME DE DESGASTE PROFESIONAL O BURNOUT.

E  ESTRES LABORAL.
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B SINDROME DE LA FATIGA INFORMATIVA (DATA SMOG)

Hace referencia a la sobrecarga de informaciéon cuando se utiliza Internet.

Se produce cuando el cerebro, al procesar tanta cantidad de datos e informacién, no es

capaz de depurarlos.

Si bien la informacién es necesaria sobre todo en el ambito laboral de estas profesiones,
el problema surge cuando se sobrepasa el limite de informacion que la persona es capaz
de asimilar y procesar, lo que se traduce normalmente en un empeoramiento de la
capacidad analitica, en la toma decisiones no adecuadas, produciéndose una gran ansiedad

en el trabajador/a.

Los sintomas mds destacados son: estrés, ansiedad, falta de competencia para estructurar
y asimilar la nueva informacién procedente de Internet, confusiédn, superficialidad, falta de

atencidn y aparicion de fatiga mental y ,en algunos casos, dafios en las relaciones sociales.
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B PROBLEMAS INFORMATICOS (COMPUTER HASSLES)

Afecta a practicamente a todos los usuarios de las TIC.

Son frecuentes en la actividad y uso de las TIC la desaparicion del raton de la pantalla, que
el correo electrénico no se descargue, que Internet no funcione correctamente, que no se

pueda acceder al servidor, o simplemente que el equipo informatico se quede bloqueado.

Estas son algunas de los multiples trastornos en un dia cualquiera de trabajo. Si este tipo
de fallos son repetitivos y se extienden en el tiempo, pueden ocasionar en la persona
trabajadora estrés, nerviosismo y falta de motivacién provocado por este mal

funcionamiento, produciéndose una falta de rendimiento de la persona.

Segun datos publicados por Pandalabs (laboratorio del antivirus Panda Security), el 63% de

los usuarios/as afirman que los incidentes en el funcionamiento de los sistemas

informaticos ocasionan estrés.
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E NOMOFOBIA

Es el miedo irracional a estar sin el teléfono movil.

La dependencia de estos dispositivos genera una sensacién de incomunicacion infundada
en el usuario/a cuando no puede disponer de él, bien porque lo dejé olvidado en casa o en

el trabajo, bien porque agotd la bateria o esta fuera de cobertura.

A pesar de poder contar con otras vias de comunicacidn, en las personas nomofdbicas
puede presentarse sensacion de ansiedad, taquicardias, pensamientos obsesivos, dolor de

cabeza y dolor de estémago.

A modo de ejemplo, un usuario de smartphone puede consultarlo un promedio de 34 veces

al dia.
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B CRACKBERRY
El crackberry se refiere al uso de los smartphones, que permiten la conexion a Internet para

leer el correo, visitar blogs, etc.

La adicién hace que el usuario/a sienta la necesidad de mirar cada poco tiempo sus cuentas

de correo electronico, incluso fuera del horario laboral o durante fines de semanas.

Esta situacidon puede generar una situacién de conflicto entre vida personal y laboral y
ademads puede provocar la adiccién al trabajo por la dificultad de desconectar en el tiempo

libre.

B ANSIEDAD INSTANTANEA

Las TIC imprimieron velocidad a las comunicaciones (correo electrénico, mensajes, chats,
redes sociales, etc.) que generan unas expectativas tan rdpidas de respuesta que a veces

no se cumplen y generan angustia y ansiedad en la persona que espera la respuesta.

A este hecho hay que afiadir que muchos de estos servicios digitales permiten conocer

cuando el destinatario ve o recibe el mensaje.

La ansiedad instantdnea se produce cuando existe una dependencia de obtener respuestas
instantaneas en servicios digitales. La no recepcién implica para la persona que la sufre,

una respuesta de ansiedad y nerviosismo.
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B SINDROME DE LA VIBRACION FANTASMA

Se presenta en los usuarios/as de teléfonos mdviles o smartphones, al percibir la vibracion

del dispositivo sin producirse realmente.

Segun los especialistas es un tipo de ansiedad que tiene que ver con la hipersensibilidad de

los estimulos.

Se presenta principalmente por la sobrecarga de actividades, aunque a veces ocurre debido

al abuso de estos aparatos, provocando dependencia y necesidad de tenerlos cerca.
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B LOCURA MULTITAREA (MULTITASKING MADNESS)

La mente humana, al contrario que los ordenadores, no esta preparada para ejecutar

simultdneamente numerosas tareas.

Por esta razon, cuantas mas tareas se quieran realizar a la vez, menos eficiente se consigue
ser en cada una de ellas. Esta incapacidad para conseguirlo puede propiciar en la persona

un incremento del estrés.

Algunos estudios indican que los trabajadores/as que, por ejemplo, estén a la vez usando
un procesador de textos, atendiendo al teléfono y hablando con los compafieros/as, estan
continuamente interrumpiendo su tarea, siendo incapaces de concentrarse diez minutos
sucesivos, lo que implica un coste para las empresas de entre un 20%-40% de pérdida de

eficiencia.
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B ADICCION AL TRABAJO O WORKAHOLIC

La adiccidén a las tecnologias en el trabajo, puede conducir a otras adicciones, como por

ejemplo, la adiccién al trabajo o workaholic.

Esta implicacion excesiva no viene motivada por necesidades laborales reales, si no por una

necesidad psicoldgica de la persona afectada.

Afecta a aquellas personas trabajador/as que, de forma gradual, pierden estabilidad
emocional y se convierten en adictos al control y al poder, en un intento por conseguir el

éxito.

En estas personas el trabajo constituye el centro de su vida, quedando todo lo demas,

incluida la familia, el ocio y la vida social, en un segun plano.

Es habitual que lleven trabajo a casa para acabarlo por la noche o fines de semana,

pudiendo mostrar algo similar a un sindrome de abstinencia durante las vacaciones.

Las consecuencias mas graves son: deterioro de las relaciones familiares, tendencia al
aislamiento, malhumor, desinterés por las relaciones interpersonales no productivas y

problemas de salud. Ademas, pueden presentarse alteraciones del suefio.
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E ACOSO PSICOLOGICO EN EL TRABAJO O MOBBING

Las conductas que pueden dar lugar al acoso son: impedir que la victima se exprese,
aislarla, menospreciarla frente a sus compafieros/as, desacreditarla en su trabajo o incluso

comprometer su salud.

“Situacion en la que una persona o grupo de personas ejercen una violencia psicolégica
extrema, de forma sistematica y recurrente (por lo menos una vez por semana), durante
un tiempo prolongado (mas de seis meses), sobre otra u otras personas, en el lugar de
trabajo con la finalidad de destruir las redes de comunicacién de la victima o victimas,

destruir su reputacién, perturbar el ejercicio de sus labores y lograr que finalmente esa

persona o personas acaben abandonando el lugar de trabajo” (Heinz Leymann).
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B SINDROME DE DESGASTE PROFESIONAL O BURNOUT

“Sindrome de agotamiento emocional, despersonalizacion y baja realizacion personal, que

puede ocurrir entre individuos que trabajan con personas” (Maslach y Jackson).

Es un proceso de pérdida lenta, pero considerable, del compromiso y la implicacién

personal en la tarea que se realiza.

Se puede afirmar que este sindrome es equivalente a la fase mds grave del conocido como

estrés laboral, tal que asi:

Estrés => mas estrés => mucho estrés => demasiado estrés => burnout
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Estrés Burnout

Nos implicamos demasiado Ninguna o menos implicacion
Sufrimos las emociones con mas Experimentamos una disminucion de las
intensidad emociones
Provoca hiperactividad Provoca un sentimiento de abandono

Tenemos menos motivacion y menos
Tenemos menos energia

esperanza
Puede conducir a la ansiedad Puede conducir a la depresion
Consecuencias fisicas Consecuencias emocionales

Mayor riesgo de muerte
Mayor riesgo de pérdida de perspectivas
prematura
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B ESTRES LABORAL
Muy importante y habitual en las profesiones tecnoldgicas y digitales son otras nuevas

formas de estrés laboral:

@ Estrés asociado al uso de las TIC o tecnoestrés.
@ La adicidn al trabajo o workaholic (visto en puntos anteriores).
En este manual se desarrollan en profundidad estas dos formas de estrés, aun

desconocidas en el ambito laboral.

El estrés laboral aparece cuando las exigencias, dentro del entorno laboral, superan

nuestra capacidad para hacerlas frente o mantenerlas bajo control.

Se manifiesta en cualquier espacio o lugar de trabajo, pudiendo afectar a cualquier
trabajador/a, independientemente de su actividad, contrato, relacion laboral o tamafio de

la empresa.

Es posible, sin embargo, que aquellos que realizan su trabajo en determinados sectores
econémicos u organizaciones (trabajadores/as de Telemarketing, teleoperadores,
trabajadores/as de banca, asistencia sanitaria, ensefianza, tecnologias de la informacién,
produccion,...) sean mas propensos a desarrollarlo, por la presencia de un mayor niimero
de agentes estresores (ritmos de trabajo elevados, sobrecarga de trabajo, horarios de
trabajo, dificultades para conciliar la vida laboral y personal, inestabilidad laboral, cambios,

realizar trabajos complejos o dificiles,...).

El estrés esta relacionado, basicamente, con factores ligados a la organizacion, los procesos
y las condiciones de trabajo, presentes en todas las actividades profesionales, si bien no

afecta a todos por igual.
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estres laboral

F L3

Se entiende por estrés laboral la respuesta biolégica (reacciones emocionales, cognitivas,
fisioldgicas y de comportamiento) provocada por situaciones con una intensa presidon y de

forma prolongada durante gran parte del tiempo de trabajo que sufre un trabajador/a.

Es un estrés generado por las cargas laborales que puede generar dafios, en ocasiones

irreversibles, a la salud, fisica y/o psiquica.

El estrés laboral se refiere al estado fisico y psiquico que debido a elementos agresivos
presentes en el ambiente de trabajo, producen alteraciones organicas y animicas,
consecuencia del desequilibrio entre las exigencias del trabajo y la capacidad de respuesta

del trabajador.

Este estado se caracteriza por unos altos niveles de excitacion y de angustia, con la

frecuente sensacion de no poder afrontar las demandas laborales.

75



La capacidad del trabajador/a depende, en parte, de la percepcion que se tenga de los

requerimientos y de las posibilidades de adaptacién a los mismos.

Es necesario matizar la importancia de este componente individual y asi evitar criminalizar
y culpabilizar al trabajador/a, como responsable Unico y Gltimo, de un proceso originado

por:

= La sobrecarga de trabajo.
&= Los intensos y prolongados ritmos de trabajo.

= Unas deficientes e inadecuadas condiciones organizativas.

Sobre estos factores el trabajador/a tiene, habitualmente, escaso control para

modificarlos o para adaptarlos a sus capacidades.
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ESTRESORES

AMBIENTE FiSICO

TAREA

ORGANIZACION DEL TRABAJO

elluminacion.

eRuido.

eTemperatura.
eTrabajo en ambientes

contaminados.

eCarga mental.
eControl sobre la
tarea.

eRitmos de trabajo.

eConflicto y ambigliedad de
rol.

eJornada de trabajo.
eRelaciones personales.

eEstabilidad laboral.

CONSECUENCIA DEL ESTRES
FiSICAS PSICOLOGICAS PARA LA EMPRESA
Trastornos: eAlteraciones del sistema eDeterioro del medioambiente de
eGastrointestinales. nervioso. trabajo.
eCardiovasculares. eTrastornos del suefio. eBajas.
eRespiratorios. eDepresion. eAbsentismo.
eEndocrinos. eAnsiedad. eIncapacidades laborales.
*Musculares. eTrastornos afectivos y de la eAccidentes de trabajo.
eDermatoldgicos. personalidad.
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TIPOS DE ESTRES LABORAL

No existe un Unico tipo de estrés, pudiendo establecer diferentes

atendiendo a diferentes criterios.

Asi pues lo podriamos clasificar por:

@ Suduracién en el tiempo.
@ Efecto que produce en la persona.

@ Origen o factor desencadenante.
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A. DURACION TEMPORAL

Atendiendo a la constancia de la exposicidon al agente o agentes estresores y nuestra

capacidad de respuesta, podemos clasificar el estrés en dos grandes grupos:

ESTRES AGUDO: si la exposicidn a una situacién de estrés supera los recursos de la persona
puede provocarle una respuesta rapida e intensa que, en ocasiones, puede derivar en un

comportamiento violento (situaciones relacionadas con despidos, sanciones,...).

ESTRES CRONICO: puede producirse por la exposicién constante a factores estresantes
externos o por tener que dilatar nuestra respuesta ante una situacidon de estrés que se
prolonga en el tiempo. Este tipo de estrés es mas frecuente en ambientes laborales
inadecuados (entorno fisico agobiante), con sobrecarga de trabajo, o en actividades

excesivamente mondtonas y lentas, trabajos a turnos y/o nocturnos,...

ESTRES AGUDO ESTRES CRONICO
[ T L
Producto de una agresion intensiva, fisica y/o Situacion que se repite continuada y
emocional, limitada en el tiempo pero que recurrentemente en el tiempo.

supera el umbral del trabajador/a.
Exige una adaptacion constante y permanente

al trabajador/a.
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B. EFECTOS SOBRE LA PERSONA

Si se hace referencia a los efectos positivos o negativos, que puede tener sobre las

personas, la exposicion a un entorno estresante:

@ Eustrés: cuando la exposicion implique un estimulo positivo.

@ Distrés: cuando implique un estimulo negativo. Es el conocido como “estrés”.

EUSTRES Supone un estimulo positivo. En este caso la respuesta del
organismo respeta la capacidad de respuesta fisica y
(ESTRES psicolégica del individuo. El estrés actia como un factor
POSITIVO) motivador.
DISTRES La capacidad de respuesta del trabajador/a es insuficiente o
ha resultado exagerada, provocando desajustes en el
(ESTRES trabajador/a y las condiciones de trabajo.
NEGATIVO)

En el caso del estrés positivo, no se ven superadas las capacidades fisioldgicas y
psicoldgicas, actuando este tipo de estrés como un elemento motivador que refuerza y
ayuda a superar los obstaculos y las dificultades. Puede resultar un elemento de ayuda a la

hora de afrontar nuevos desafios.

Sin embargo, cuando la respuesta ante una situacién de estrés resulta insuficiente o
exagerada, se producen desequilibrios entre lo que se puede hacer y las exigencias creadas
por unas determinadas condiciones de trabajo (tareas, estructura organizativa,...). Este
desequilibrio provocara una serie de desajustes, que pueden afectar al bienestar fisico y

psicoldgico, hablando entonces de estrés negativo.
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C. ORIGEN O FACTOR DESENCADENANTE

Otra forma de clasificar el estrés es por su efecto temporal, o por su efecto sobre la
persona, pudiendo establecer una clasificacién determinada por cudl es el origen de la

situacidn de estrés, o qué factor o factores desencadenan la respuesta del trabajador/a:

@ SINDROME ESTRES POST-TRAUMATICO: responde al trastorno que nos supone haber
vivido un episodio traumatico, intenso o subito. Provoca irritabilidad, retraimiento, bajas
laborales, disminucion del rendimiento y cambios de comportamiento.

Dentro del ambito laboral se puede producir a consecuencia, por ejemplo, de decisiones
empresariales negativas, conductas agresivas, violencia en el trabajo, ser victima o testigo
de un accidente laboral, lesiones traumaticas, ...

@ TECNOESTRES: hace referencia a los efectos de los cambios acaecidos en el mercado
de trabajo y en las organizaciones debido al uso de las tecnologias. Por un lado puede
suponer un inestimable apoyo, facilitando una mayor y mejor capacidad de hacer frente a
los crecientes e intensos ritmos de trabajo, mientras que, por otro lado, puede revelarse
como una fuente de efectos negativos, afectando a las tareas y ambiente de trabajo.

@ ESTRES POR RAZON DE GENERO: esta vinculado especialmente con situaciones de

desigualdad relacionadas directamente con el género y/o sexo del trabajador/a.
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D. EFECTOSY CONSECUENCIAS DEL ESTRES EN LA SALUD

Sihablamos de los posibles efectos que el estrés puede tener sobre nuestra salud, debemos
tener en cuenta los diferentes aspectos y factores, tanto organizacionales como

personales, que pueden influir.

De esta forma, de acuerdo con los principales efectos que sobre la salud provoca el estrés,

podemos clasificarlos en tres niveles de importancia, de mayor a menor grado.

. Severo:
a) Depresion.
b) Problemas de salud (cardiovasculares, digestivos, etc).

c) Aislamiento social.

. Moderado:

a) Aumento de las horas de absentismo en el trabajo.
b) Sentir fatiga sin causa aparente.

¢) Indiferencia e indecision.

. Leve:

a) Irritabilidad.

b) Ansiedad.

¢) Insomnio.

d) Problemas de concentracion.
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CONSECUENCIAS FiSICAS

CONSECUENCIAS PSICOLOGICAS

eGastrointestinales: Ulcera péptica, dispepsia

funcional, intestino irritable, colitis ulcerosa,
aerofagia, ...

eCardiovasculares: hipertension,
enfermedades coronarias, arritmias
cardiacas,...

eRespiratorias: asma bronquial,
hiperventilacién, disnea, sensacién opresidn
en el pecho,...

eEndocrinas: hipoglucemia, diabetes,
hipertiroidismo, sindrome de Cushing,...
eSexuales: impotencia, vaginismo,

alteraciones de la libido,...

eDermatoldgicas: prurito, dermatitis atdpica,

sudoracidn excesiva, alopecia,...

eMusculo esqueléticos: alteraciones en los
reflejos musculares (hiper e hiporeflexia), ...
eOtras: cefaleas, alteraciones inmunolégicas

(gripe, herpes), artritis reumatoide, ...

eSecuelas negativas: incapacidad para

y/o tomar decisiones,

concentrarse
sensacion de confusion, dificultad para
mantener la atencidn, sentimientos de falta
de control, frecuentes olvidos,
hipersensibilidad a las criticas, consumo de
sustancias, mal humor, bloqueos mentales,
desorientacion y preocupacion excesiva,...
eTrastornos psicolégicos: trastornos del
suefio, ansiedad, depresion, miedos, fobias,
adicciones, trastornos afectivos, alteracion
de conductas de alimentacion, trastornos
de la personalidad, esquizofrenia,...
eManifestaciones externas y
conductuales: hablar rapido, tartamudeo,
hablar,

imprecision al precipitacion al

actuar, explosiones emocionales, voz

entrecortada, comer compulsivamente,
falta de apetito, conductas impulsivas, risa

nerviosa, bostezos frecuentes, ....
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E ESTRES TECNOLOGICO: EL TECNOESTRES

Este concepto surge en el afio 1984 de la mano del psicélogo Craig Brod, para hacer
referencia a una nueva enfermedad causada por la incapacidad para enfrentarse a las
nuevas tecnologias de una manera saludable, siendo el producto de la combinacién de

ansiedad, sobrecarga de informacidn, conflicto de roles y factores organizacionales.

Hoy en dia, el tecnoestrés se entiende como una forma especifica de estrés laboral
relacionada con el uso de las TIC en sus diferentes modalidades y soportes como
ordenadores, tablets, smartphones, Internet, aplicaciones, correo electrénico, mensajeria

instantanea, redes sociales o programas informaticos.

El tecnoestrés incluye una serie de respuestas negativas derivadas de la incapacidad del
individuo para hacer un uso eficiente y saludable de las TIC. Puede manifestarse tanto en
forma de inadaptacién y rechazo de la tecnologia, como en una dependencia excesiva o

adiccion.

Ambos extremos tienen efectos negativos en las personas trabajador/as y pueden

convertirse en una importante fuente de riesgo laboral.

En resumen, el tecnoestrés los podemos englobar en tres grandes grupos: tecnoansiedad,

tecnofatiga y tecnoadiccion.

El tecnoestrés se asocia frecuentemente a sintomas como ansiedad (tecnoansiedad) e

incluso fatiga o cansancio mental (tecnofatiga).
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También se observa otro fendmeno psicosocial relacionado con el uso y abuso de las TIC,

como es la adiccion a las tecnologias (tecnoadiccidon). Por ejemplo, la adicion a Internet y

a estar conectado al correo electrénico, al movil, etc.
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&% TECNOANSIEDAD (es el tipo de tecnoestrés mds conocido)

Ocurre cuando la persona experimenta tensién y malestar por el uso presente o futuro de

herramientas tecnoldgicas en el trabajo.

La ansiedad lleva a las personas que la sufren a tener una actitud escéptica respeto al uso
de tecnologias, asi como pensamientos negativos sobre la propia competencia y

capacidades.

Un tipo especifico de tecnoansiedad es la tecnofobia: Jay (1981) define la tecnofobia en
base a tres dimensiones: miedo o ansiedad hacia tecnologia, pensamientos hostiles y
agresivos hacia la tecnologia.

La persona experimenta altos niveles de activacidn fisiolégica no placentera, y siente
tension y malestar por el uso presente o futuro de algun tipo de tecnologia. La misma
ansiedad lleva a tener actitudes escépticas respecto al uso de tecnologias, a la vez que

pensamientos negativos sobre la propia capacidad y competencia con las mismas.

La tecnofobia tiene tres dimensiones:

1) Resistencia a hablar sobre tecnologia o incluso pensar en ella.

2) Miedo o ansiedad hacia la tecnologia.

3) Pensamientos hostiles y agresivos hacia la tecnologia.
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% TECNOADICCION:

B  Mientras que la tecnoansiedad y la tecnofatiga estan relacionados con la inadaptacién
o desconfianza frente a las nuevas tecnologias, la tecnoadiccion es una alteracidon que se
caracteriza por todo lo contrario.

B |mplica una necesidad incontrolable y constante de emplear las TIC en “todo momento
y en todo lugar”, y utilizarlas durante largos periodos de tiempo.

B Los tecnoadictos quieren estar al dia de los ultimos avances tecnoldgicos y acaban
siendo “dependientes” de la tecnologia, siendo el eje sobre lo que se estructuran sus vidas.
B Incontrolable compulsién a utilizar TIC en "todo momento y en todo lugar", y utilizarlas
durante largos periodos de tiempo. Los tecnoadictos son aquellas personas que quieren
estar al dia de los ultimos avances tecnoldgicos y acaban siendo "dependientes" de la

tecnologia, siendo el eje sobre el cual se estructuran sus vidas.
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% TECNOFATIGA:
Se caracteriza por sentimientos de cansancio y agotamiento mental y cognitivo debidos al
uso de tecnologias, complementados también con actitudes escépticas y creencias de

ineficacia con el uso de las TIC.

Un tipo especifico de tecnofatiga es el llamado: sindrome de la "fatiga informativa"
derivado de los actuales requisitos de la Sociedad de la Informacion y que se concreta en
la sobrecarga informativa cuando se utiliza Internet. La sintomatologia es: falta de
competencia para estructurar y asimilar la nueva informacion derivada del uso de Internet,

con la consiguiente aparicién del cansancio mental.

Asi pues, una exposicion laboral prolongada a las nuevas tecnologias, o la incapacidad para
hacer frente, de forma eficaz, a las demandas generadas, por su implantacion, o por la falta
de recursos personales, puede producir un desequilibrio que supere nuestra capacidad
para afrontar con solvencia la exposicion a estos nuevos estimulos externos,
provocandonos estrés. Esta situacion nos provocara una respuesta negativa, asociada al
tecnoestrés, con posibles y graves consecuencias para nuestra salud (ansiedad, fatiga,

adiccion,...).
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E CONSECUENCIAS DEL TECNOESTRES
¢Qué hace que determinados trabajadores/as sufran mas tecnoestrés que otros?, y ¢qué

consecuencias tanto personales como organizacionales tiene el tecnoestrés?

Los principales antecedentes del tecnoestrés (o tecnoestrores) son las altas demandas
laborales relacionadas con las TIC, asi como la falta de recursos tecnolégicos o sociales

relacionados con las mismas.

Las altas demandas y la falta de recursos en el trabajo (referentes a las TIC) estan
relacionados con un aumento del tecnoestrés (esto es, tecnoansiedad y/o tecnofatiga),
estando esta relacién modulada por la presencia de recursos personales, tales como las

propias competencias mentales, la autoeficacia relacionada con la tecnologia, etc.

TECNO-DEMANDAS

I ——) TECNO-ESTRES

TECNO-RECURSOS

Recursos
personales

Desde este planteamiento, los tecnoestresores se pueden categorizar en dos bloques:

tecnodemandas y ausencia de tecnorecursos laborales.
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Las demandas laborales son aspectos fisicos, sociales y organizacionales del trabajo con TIC
que requieren esfuerzo sostenido, y estan asociados a ciertos costes fisioldgicos y

psicoldgicos (por ejemplo, la ansiedad).

Las principales demandas en trabajadores/as que utilizan TIC son la sobrecarga de trabajo
(demasiadas cosas que hacer en el tiempo disponible), la rutina en el trabajo (sobre todo
cuando el trabajo con TIC es aburrido y mondtono y no requiere 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), y el conflicto trabajo-

familia.

También se produce un aumento de la cantidad de informacion (no siempre util para la
realizacidn de la tarea) que debe ser tratada. Esta sobrecarga de informacién aumenta la
carga cuantitativa de trabajo y también cualitativa por la posible dificultad en su

tratamiento e interpretacion.

Los recursos laborales, son entre otros, el nivel de autonomia en el trabajo con las TIC, el
feedback o retroalimentaciéon sobre las tareas realizadas con las TIC, y el clima de apoyo

social por parte de compafieros y supervisores en el uso de las TIC.

Entre los recursos laborales uno muy importante y que ha sido tradicionalmente objeto de

estudio son las estrategias de implantacion de TIC en las organizaciones.

Las estrategias de introduccidn de nuevas tecnologias pueden estar centradas en la
tecnologia o centradas en el usuario. El factor clave esta en la responsabilidad sobre el

control de la tarea: si el control recae sobre la tecnologia o sobre los usuarios.
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La posicidon que asigna mayor responsabilidad en el proceso a la tecnologia se denomina
disefio centrado en la tecnologia. La posicidn alternativa, defendida por cientificos sociales,
es conocida como disefio centrado en el usuario, la cual es causa de mayor bienestar
psicosocial, menor estrés y mayor rendimiento en el trabajo. La ausencia de recursos en el

trabajo con TIC pueden llegar a convertirse en estresores.

Con el uso de las TIC se reduce el contacto personal por lo que la posibilidad de recibir
apoyo social, de tipo emocional, puede verse afectada. La empresa debe facilitar los medios
para que las personas puedan exponer los problemas que les supone un cambio en su
manera de trabajar, en las habilidades requeridas para el desarrollo de la tarea, de manera

que les facilite la adaptacion al cambio.

Los recursos personales se refieren a las caracteristicas de las personas que funcionan
como mitigadores del impacto negativo de las altas demandas y la falta de recursos
laborales en el tecnoestrés. Entre los principales recursos hay caracteristicas de
personalidad mas estables a lo largo del tiempo, y también creencias sobre las propias

competencias para hacer frente a las tecnologias.

Entre las caracteristicas de personalidad amortiguadoras del tecnoestrés, la investigacién
ha demostrado que la Personalidad Resistente es un estilo de personalidad que es fuente
de resistencia al estrés en general, en donde se dan tres atributos: compromiso, control y

desafio.

Respecto a las consecuencias destacan entre otras: las quejas psicosomaticas tales como
problemas en el suefio, dolores de cabeza, dolores musculares, trastornos

gastrointestinales; asi como también dafos organizacionales tales como el absentismo y la
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reduccién del desempefio sobre todo debido al no uso o mal uso de las TIC en el puesto de

trabajo.

A la larga, el tecnoestrés podria acabar desarrollando también burnout o sindrome de

quemarse por el trabajo.
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B COMO SE PRODUCE EL TECNOESTRES.
Los principales efectos sobre la salud psicoldgica se producen por los posibles cambios en

las caracteristicas del puesto y su vivencia como potenciales estresores.

Las nuevas tecnologias pueden cambiar determinados aspectos tanto del contenido como
del ambiente de trabajo, convirtiendo estos aspectos en potenciales estresores que
pueden afectar la salud psicoldgica de los trabajadores/as, o por el contrario mejorarla.
Todo dependera de las estrategias de disefio, implantacion y gestion de las nuevas

tecnologias y de las caracteristicas personales de los potenciales usuarios.

Asi, el impacto de las nuevas tecnologias sobre la salud psicoldgica no es directo sino que
depende de los cambios en el puesto de trabajo, las estrategias de introduccién de las

nuevas tecnologias, y las caracteristicas de los trabajadores/as.

A continuacion analizaremos cada uno de estos aspectos (ver esquema que aparece a

continuacion).
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Fuente INSHT
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E CAMBIOS EN LAS CARACTERISTICAS DEL TRABAJO (TECNOESTRESORES)

La incorporacion de nuevas tecnologias puede producir distintos cambios en las
dimensiones del puesto de trabajo, que en funcidon de como sean implantadas y de las
caracteristicas de los usuarios tendran un efecto positivo o negativo sobre la salud de las

personas usuarios/as.

Las principales dimensiones del puesto de trabajo que se han estudiado en cuanto a

potenciales tecnoestresores son:

= Las relaciones interpersonales.
= El control sobre el trabajo.
s Las demandas laborales.

@ La claridad ambiental.

Veamos a continuacidn los principales resultados que se han obtenido al respecto de cada

una de ellas.

1.1. Las relaciones interpersonales:

El correo electrdnico, video llamadas, y en general la comunicacion en grupo a través del
ordenador introducen importantes cambios en los sistemas de comunicacién de la

empresa.

También se ven transformadas la frecuencia y calidad de los contactos interpersonales, el
tipo de interacciones y la oportunidad de tenerlos; asi como la capacidad de influencia
social, las relaciones informales en el grupo y la supervision y el control de los

trabajadores/as.
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1.2. El control sobre el trabajo:

La falta de control sobre el trabajo realizado lleva asociados problemas fisicos (ejemplo:
dolores musculares, problemas de vision, etc.) y afectivos (ejemplo: insatisfaccion,

irritabilidad, tension, ansiedad y depresion).

En este marco se ha ido desarrollando la tesis de la "descualificacion vs. recualificacion”.

La perspectiva de la descualificacidn se basa en que las nuevas tecnologias se utilizan para
expropiar las habilidades de los trabajadores/as, reduciendo el control sobre su trabajo. Asi

se produce una subordinacién del trabajador/a a los medios de produccion.

El polo opuesto es la tesis de la recualificacion centrada en el polo de la humanizacion del trabajo
que libera al trabajador/a de tareas auxiliares y rutinarias, permitiéndole llevar a cabo tareas mas

significativas.
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1.3. Las demandas laborales:

Hace referencia al cambio en las demandas del trabajo con nuevas tecnologias. La
manufactura integrada por ordenador parece incidir en un aumento del conflicto, la

ambigiedad y la sobrecarga de rol.

La sobrecarga puede ser:

s Cuantitativa (excesivas demandas en funcién del tiempo disponible).
= Cualitativa (demandas para las que la persona no tiene suficientes recursos de

respuesta).

Los tipos de demandas mentales mas frecuentes son:

= Demandas atencionales.

i Resolucion de problemas con el fin de prevenir o corregir errores.
s Incremento del uso de memoria a corto plazo.

&= Simultaneidad de tareas.

@ Aumento de las demandas de planificacidon y toma de decisiones.

Las demandas del puesto y de las tareas asistidas por ordenador pueden generar
tecnoestrés tanto si estas demandas son excesivas (sobrecarga mental) como si son escasas

(rutina o aburrimiento).
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Los principales estresores se han asociado a:

1. Abstraccidon de las tareas. La falta de concrecion en el objeto de trabajo puede producir

dos tipos de problemas: sentimiento de irrealidad de los objetos y temor exagerado a

cometer errores.

2. Esfuerzo mental. El uso de ordenadores y sistemas asistidos conlleva un notable

incremento del esfuerzo mental para realizar la tarea.

3. Adaptacion al trabajo con ordenadores. El periodo de adaptacion conlleva una

necesidad de aprendizaje para ajustarse a las nuevas demandas. Asi pueden aparecer
efectos negativos en la medida en que se reduzca el control del trabajador/a sobre su tarea
(trabajo rutinario), se incremente la incertidumbre del flujo de trabajo o sus interrupciones

(caidas del sistema).
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B LAS CARACTERISTICAS DE PERSONALIDAD.
La resistencia al cambio estd muy relacionada con el concepto de Personalidad Resistente.
Es un estilo de personalidad que es fuente de resistencia al estrés, en donde se dan tres

atributos: compromiso, control y desafio.

El compromiso como capacidad para creer en lo que uno hace, y tendencia a implicarse en

lo que hace.

El control o tendencia a creer y actuar suponiendo que uno puede influir sobre el curso de

sus eventos, responsabilidad en las acciones.

El desafio o reto, se basa en la creencia de que el mas que la estabilidad es la
. Las personas motivadas por el reto buscan el cambio y nuevas experiencias y se
aproximan a ellas con flexibilidad y tolerancia a la ambigliedad. Los sucesos indeseables

son posibilidades y no amenazas.

Todos estos aspectos, si no son tenidos en cuenta en la gestién de la implantacion de las
nuevas tecnologias pueden convertirse en potenciales estresores para los usuarios y asi
afectar a su salud psicolodgica (ejemplo: bajo bienestar psicolégico, insatisfaccidn laboral,

burnout, quejas psicosomaticas).

Ello a su vez tendra consecuencias para la organizacién (baja productividad, absentismo

laboral, accidentalidad laboral, y en definitiva, un bajo funcionamiento integrado).
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B (COMO MEDIR EL TECNOESTRES?
Para medir el tecnoestrés contamos con diferentes instrumentos generados

mayoritariamente en Estados Unidos.

> Entre ellos se destaca una bateria para evaluar la tecnofobia que comprende tres
instrumentos (20 items cada uno con una escala de respuesta de 1 a 5):

e "Computer Anxiety Rating Scale" (CARS-C) que mide ansiedad hacia la tecnologia.

e "Computer Thoughts Survey" (CTS-C) que mide pensamientos especificos que las
personas tienen cuando trabajan con tecnologia.

e "General Attitudes Toward Computers Scale" (GATCS-C) que evalla una serie de
actitudes hacia los ordenadores y la tecnologia (Rosen, Sears, y Weil, 1987; Rosen y Weil,

1992; Sears, Rosen y Weil, 1988; Weil y Rosen, 1988).

> Se destacan también dos escalas para evaluar el dafio producido por el uso de

tecnologias:

e "Computer Technology Hasless Scale”.
e "Computer Hassless Scale" (Hudiburg, 1989ay 1989b).
La segunda escala es una version reducida de la primera y solo se centra en los dafos

provocados por el uso actual de ordenadores. En ambos casos se evalla:

e Lagravedad del dafio.
e Los problemas con la ejecucion (velocidad lenta del programa).
e Los problemas con la informacion que ofrece el ordenador (instrucciones

incomprensibles).
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> Existen otros instrumentos que permiten evaluar otros fendmenos relacionados con la
tecnologia como la "tecnosis" o dependencia psicolégica de algunas personas sobre la

tecnologia. Consiste en un instrumento corto compuesto por 7 items con una respuesta

dicotémica SI/ NO (Weil y Rosen, 1997).
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> En Espafia, un instrumento vélido para diagnosticar el tecnoestrés es el RED-TIC,
desarrollado por el equipo de Investigacion WONT Prevencidn Psicosocial de la Universitat
Jaume | de Castellon (http://www.wont.uji.es). Este instrumento estda compuesto por
cuatro bloques de variables que hacen referencia explicita al trabajo con tecnologias:

1. Datos administrativos.

2. UsodeTIC.

3. Riesgos Psicosociales.

4. Consecuencias Psicosociales.

Un aspecto a destacar es su capacidad para diagnosticar el fendmeno del tecnoestrés, asi
como de conocer sus antecedentes (demandas y falta de recursos laborales y personales)
y consecuencias a nivel emocional. Ademas, incluye una evaluacién no sélo de los dafios

psicosociales sino también del bienestar psicosocial.
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VARIABLES DEL INSTRUMENTO RED-TIC

DATOS ADMINISTRATIVOS

USO DE TIC

eEdad

eSexo

eGrado académico
ePuesto de trabajo
eCategoria profesional
eArea funcional
eTipologia de tareas
eDescripcion de tareas
oTipo de contrato
eHorario de trabajo
eHoras de trabajo formales y reales
eEstabilidad laboral

eAbsentismo

eAntigliedad en el puesto, en la empresa 'y

trabajando en general

eAmbitos de uso

eValoracién de la experiencia
eAdquisicion del conocimiento
eCursos de formacidn y aplicabilidad
eExperiencia uso TIC

eUso de servicios tecnoldgicos

eUso de software

eAdecuacion al trabajo

ePercepciéon de cambio tecnoldgico
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RIESGOS PSICOSOCIALES

CONSECUENCIAS

DEMANDAS:
eSobrecarga cuantitativa
eAmbigliedad del rol
eRutina
eSobrecarga mental

eObstaculos

FALTA DE TECNO-RECURSOS:

eAutonomia
eApoyo social

eTrabajo en equipo

FALTA DE RECURSOS PERSONALES:

eAutoeficacia en el uso de las TIC
eCompetencia en el uso de las TIC

e|neficacia en el uso de las TIC

eDafios psicosociales
eQuejas psicosomaticas
eAburrimiento
eFatiga
eCinismo
eAnsiedad
eAdiccién

eAbsorcion
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La administracion de este cuestionario puede realizarse utilizando el modelo tradicional de

"lapiz y papel" o bien en version on-line (http://www.want.uji.es/nuestra-herramienta-red/).

Este formato online estd teniendo cada vez mds demanda ya que permite que la persona que
lo cumplimenta reciba un feedback inmediato sobre sus resultados individuales en cada una

de las dimensiones del tecnoestrés, asi como una estimacion de los valores normativos.

EL TECNOESTRES COMO DANO PSICOSOCIAL SE MIDE CON TRES TIPOS DE

DIMENSIONES:

1. Afectiva (ansiedad vs. fatiga).
2. Actitudinal (actitud escéptica hacia la tecnologia).

3. Cognitiva (creencias de ineficacia en el uso de la tecnologia).

Los items de estas escalas deben responderse por los trabajadores/as que utilizan TIC en
su trabajo utilizando una escala de frecuencia tipo Likert que oscila entre "0" (nada/nunca)
a"e" (siempre/todos los dias).

Asi, altas puntuaciones en estas dimensiones seran indicadores de "tecnoestrés" en sus dos
manifestaciones:

1) Tecnoansiedad.

2) Tecnofatiga.

Al igual que en otros cuestionarios, la estrategia para la obtenciéon de las puntuaciones de
cada escala (fatiga, ansiedad, escepticismo e ineficacia) consiste en sumar las puntuaciones
obtenidas en cada uno de los items que pertenecen a cada escala y dividir el resultado por
el niumero de items de la escala (las cuatro escalas estan formadas por un total de 4 items

cada una).
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Por ejemplo, para obtener la puntuacién en la dimensidn de "Fatiga" hay que sumar cada
una de las puntuaciones directas obtenidas en cada uno de los items de Fatiga y después

dividir el total por "4".

El mismo procedimiento debe seguirse para conocer la puntuacién en cada una de las
restantes dimensiones y para cada uno de los trabajadores/as. (Ver cuadro CUESTIONARIO

DE TECNOESTRES).

En un estudio realizado, la muestra comparativa estd compuesta por 741 trabajadores/as
espafioles de diversas ocupaciones (trabajadores/as de oficina, operarios de industrias

ceramicas, profesores, empleados de servicios, etc.).

Para el diagnéstico de la tecnoansiedad se deben tener altas puntuaciones en ansiedad,
escepticismo e ineficacia, y para el diagndstico de la tecnofatiga, altas puntuaciones en

fatiga, escepticismo e ineficacia.

Los analisis realizados utilizando la muestra general de trabajadores/as sefialan que existen

diferencias significativas en algunas escalas de tecnoestrés en funcion del sexo y edad.

En funcion del sexo, las diferencias significativas aparecen exclusivamente en la dimensién
de ansiedad, siendo las mujeres las que manifiestan mayores niveles de ansiedad con el

uso de las TIC que los hombres.

En funcion de la edad, existen diferencias significativas en todas las dimensiones de
tecnoestrés. A mayor edad, mayor fatiga, mayor ansiedad, mayor escepticismo, y creencias

mds consistentes de ineficacia en el uso de las TIC.
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El instrumento RED-TIC puede ser util para realizar una evaluacidn y diagnéstico de la
tecnoansiedad y la tecnofatiga de manera precisa entre los trabajadores/as de TIC de
cualquier organizacion y ademas, permite la comparacion de los resultados obtenidos a
nivel personal con una muestra normativa de poblacién trabajadora espafiola y con una

muestra mas especifica de usuarios de tecnologia.

Es necesario identificar los factores de riesgos relacionados con el uso de estas nuevas
tecnologias, con el fin de establecer una serie de indicadores que nos permitan, mediante
la evaluacion de riesgos, determinar cuantas medidas preventivas sean necesarias, para

evitar efectos perjudiciales sobre la salud.
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CUESTIONARIO DE TECNOESTRES

¢Cémo se siente cuando utiliza Tecnologia de la Informacién y Comunicacion (TIC) en su

trabajo? Utiliza la siguiente escala de respuestas:

Casi Algunas Con
Nada Raramente Bastante Siempre
nada veces frecuencia
0 1 2 3 4 5 6
Un par de Un par de Un par de
Una vez al Unaveza Todos
Nunca veces al veces al veces a la
mes la semana los dias
afio mes semana

108




Con el paso del tiempo, las tecnologias me

interesan cada vez menos

Cada vez me siento menos implicado con el uso de

las TIC

Soy mas cinico respecto a la contribucién de las

tecnologias en mi trabajo

Dudo del significado del trabajo con las

tecnologias

Me resulta dificil relajarme después de un dia de

trabajo utilizandolas

Cuando termino de trabajar con TIC, me siento

agobiad@

Estoy tan cansad@ cuando acabo de trabajar con

ellas que no puedo hacer nada més

Me siento tenso y ansioso de trabajar con

tecnologias

Me asusta pensar que puedo destruir una gran
cantidad de informacidn por el uso inadecuado de

las mismas

10

Dudo a la hora de utilizar tecnologias por miedo a

cometer errores
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11

El trabajar con ellas me hace sentir incomod @,

irritable e impaciente

12

En mi opinidn, soy ineficaz utilizando tecnologias

13

Es dificil trabajar con tecnologias de la informacion

y de la comunicacién

14

Me considero ineficaz utilizando tecnologias,
estoy inseguro de acabar bien mis tareas cuando

utilizo las TIC

15

Es dificil concentrarme después de trabajar con

tecnologias
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Este método (RED-TIC) permite realizar un diagndstico del fenémeno del tecnoestrés, que
permite evaluar los dafios psicosociales que puede suponer el uso de la tecnologia, y el

grado de bienestar psicosocial.

A través de este método podremos obtener informacion sobre indicadores tales como las
demandas y falta de recursos laborales y personales y las posibles consecuencias, a nivel

emocional, que puedan derivarse del uso de los sistemas y herramientas tecnoldgicos.

Si los resultados dan altas puntaciones en ,
determinaran la presencia de riesgo de tecnoansiedad, mientras que aquellos que reflejen
altas puntaciones en , nos permitiran evidenciar la

existencia de riesgo de tecnofatiga.
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RIESGO

RESULTADOS DE LA APLICACION DEL MEDODO RED-TIC

TECNOANSIEDAD

Ansiedad generada por el uso de

herramientas y sistemas tecnoldgicos.

Actitud escéptica hacia la tecnologia.

Creencias de ineficacia en el uso de la

tecnologia.

TECNOFATIGA

Fatiga relacionada con el uso de equipos.

Actitud escéptica hacia la tecnologia.

Creencias de ineficacia en el uso de la

tecnologia.

Cuando, como resultado de la aplicacién de esta metodologia se obtengan resultados

elevados en alguno de los cuatro indicadores (ansiedad, fatiga, escepticismo e ineficacia),

si bien no se podra decir que se esta en una situacion de riesgo de tecnoestrés, si que sera

una situacioén en la que es necesario adoptar medidas preventivas, que permitan reducir o

eliminar las causas detectadas, asi como evitar su aparicion y manifestacion futura.
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La evaluacion del tecnoestrés es la primera herramienta preventiva que debe llevarse a
cabo, sera el punto de partida para determinar las acciones preventivas necesarias y

planificar la aplicacién de las mismas.
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B CONSECUENCIAS DEL TECNOESTRES

Conciencia de la enfermedad y tratamiento

En vista de la paradoja de «cambio permanente» que vivimos, es evidente que hay que
tomar medidas para afrontar el estrés ante las nuevas tecnologias. Es preciso desde la
empresa tomar medidas, hacer frente a los cambios para que al trabajador/a le resulte

adaptativo y no desarrolle escepticismo ante el uso de estas herramientas.

Concretamente, se hace necesaria una concienciacion desde los departamentos de
recursos humanos, desde los que se deberian llevar a cabo una politica orientada a la
prevencién del dafio psicosocial que significan las nuevas formas de trabajar, mediante la
disminucion y/o eliminacion de barreras, proporcionando posibilidades de formacion para
practicar, simplificando la tecnologia o haciéndola mas facil de usar y reduciendo asi la

ansiedad.

Cuantas mas facilidades perciban los trabajadores/as para afrontar el uso de una

tecnologia, menos tecnoestrés se va a producir.

Entre las consecuencias del tecnoestrés, se encuentran muchas de las mencionadas cuando
hablabamos de estrés laboral, tales como: problemas para conciliar el suefio, dolores de
cabeza, musculares, trastornos gastrointestinales, sensacion de agobio o fatiga crénica que
en muchas ocasiones provocan bajas laborales, incrementando los niveles de absentismo

en la organizacion y reduciendo el rendimiento y productividad de los trabajadores/as.

Lo ideal es prevenir antes de que se produzca cualquier tipo de dafio en el trabajador/a.
Para ello, se debe realizar un redisefio del puesto de trabajo en el que se va a implantar la

nueva tecnologia, y determinar cudles seran las nuevas competencias que tendrd que
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desarrollar el trabajador/a. Posteriormente se tendran que poner en marcha planes de

formacién para evitar en la medida de lo posible el tecnoestrés.

Es importante que las herramientas tengan disefios ergondmicos que faciliten la

interaccién persona-maquina que sea facil de usar para cualquier trabajador/a.

Otra forma de prevencién es crear equipos de trabajo, que fomenten una cultura y clima

organizacional mas constructivos.

Por otra parte, cambiar el clima y la cultura organizacional es dificil pero a largo plazo puede
conseguirse. La clave se encuentra en el apoyo a la introduccion de las nuevas tecnologias
mientras que se da soporte a las personas que van a utilizarlas. El apoyo organizacional ha
sido una variable estudiada en multitud de trabajos donde se ha evidenciado su efecto
amortiguador del estrés laboral en diferentes entornos. Asi, en lo que respecta al
tecnoestrés, se ha observado que un clima de apoyo es mas eficaz para contrarrestar los
efectos de esta patologia en los trabajadores/as que la padecen, mejorandose la

autoeficacia.

Ademas de todo esto, aumentar el control sobre el propio trabajo, la autonomia y la
responsabilidad puede ser todo un reto positivo para la persona. La falta de control sobre
la maquina conlleva problemas fisicos y psicolégicos, similares a los mencionados lineas

mas arriba (problemas musculares, irritabilidad, insatisfaccion, ansiedad, depresion, etc.).

Las TIC nunca deberian sustituir la calidad humana de las relaciones ni ocupar nuestro
tiempo indebidamente. Debido a la evolucidn del mercado en estos momentos, es preciso
que tanto las organizaciones como los trabajadores/as estén informados de sus riesgos, a

parte de sus notables ventajas.

115



A todo esto se afiaden los sentimientos negativos generados por tener que «renovarse»
continuamente para poder seguir trabajando y hacer frente a la competencia. Es muy

comun que el trabajador/a se sienta obsoleto.

Debido a la multitud de cambios que se suceden en el entorno laboral actual y a la
necesidad de actualizarse y ser mas flexibles ante un mercado tan fluctuante, no es extrafio
encontrar personas que (sobre todo con edad avanzada), sienten miedo o evitan
enfrentarse a las nuevas tecnologias, solo por la primera imagen «cambiante» o

«moderna» que éstas transmiten.
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TRASTORNOS MUSCULO-ESQUELETICOS /4

A continuacién se analizan las principales enfermedades musculo-esqueléticas que se
pueden sufrir en las profesiones tecnoldgicas y digitales. Algunos de estos trastornos, como
es el sindrome del pulgar de Blackberry, son relativamente recientes, asociados a la
utilizacion de los nuevos dispositivos electronicos (ordenadores portatiles, smartphones,

tablet, PDA, etc.) durante largos periodos de tiempo y con posturas inadecuadas.
A. SINDROME CERVICAL

> DEFINICION
Cuadro clinico caracterizado por el dolor, rigidez muscular e hipersensibilidad en la region
del cuello, producido por una contractura muscular persistente en esta region, afectando

a un musculo o a un grupo muscular.

La contractura comprime los pequefios vasos que aportan sangre al musculo, dificultando
la irrigacion sanguinea y favoreciendo, ain mas, la contractura e impidiendo su
recuperacién. Los musculos que con mayor frecuencia se ven afectados por la contractura

son el trapecio (en la zona posterior del cuello) y el elevador de la escapula.

El uso del smartphone y el tablet difundieron una dolencia que afecta al cuello, lo que los
médicos denominan cuello de texto, que afecta a las personas que pasan mucho tiempo en

la misma postura inclinadas sobre los dispositivos mdviles para su manejo.
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» FACTORES

En las profesiones tecnoldgicas y digitales, los factores que desencadenan la contractura
estan relacionados con la sobrecarga de trabajo, el uso repetitivo de los musculos y las
posturas forzadas o incorrectas de cuello mantenidas durante largos periodos de tiempo.
> SINTOMAS

En una primera etapa aparece dolor, contracturas, sensacién de fatiga muscular y merma

de la movilidad. En algunos casos puede resultar dificil y doloroso mover la cabeza.

A veces la propia contractura puede ocasionar cefalea (dolor de cabeza), generalmente
manifestandose en la regidn de la nuca. Otras veces el dolor puede extenderse hacia el

hombro y hasta el trapecio.

En general, todos estos sintomas tienden a disminuir con el reposo, aunque pueden
perdurar semanas o meses, siendo completamente reversibles. En las etapas crdnicas los

sintomas pueden continuar durante el reposo.

Una contractura muscular recurrente puede ser un sintoma de una enfermedad de base,

como la artrosis de los segmentos articulares del cuello, hernias, etc

» TRATAMIENTO

Tratamiento inicial mediante antiinflamatorios orales para reducir el dolor y la inflamacién
y rehabilitacion mediante fisioterapia. Cuando estos tratamientos no resuelven el dolor y
la inflamacidn, puede recurrirse a las infiltraciones (inyeccidn) con corticoides en el punto

de dolor. La cirugia sélo esta indicada para los casos crénicos.
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B. LUMBALGIA

> DEFINICION

Contractura dolorosa en los musculos de la parte baja de la espalda, denominada zona
lumbar, que se presenta de diferentes formas y con diferentes origenes. Los musculos
contraidos comprimen los vasos sanguineos que aportan sangre al musculo, dificultando
asi la irrigacién sanguinea y favoreciendo aun mds la contractura y dificultando su

recuperacion.

La duracion de la lumbalgia determina si es aguda o cronica. Si el dolor duré menos de tres
meses se considera aguda, mientras que si el dolor supera los tres meses de duracion es

cronica y puede causar incapacidades severas para quien la padece.

> FACTORES
En las profesiones tecnoldgicas y digitales la mayoria de las lumbalgias derivan de esfuerzos
repetidos, malas posturas o incorrectas en la posicion sentada y del estrés. También el

sedentarismo favorece la aparicidn de este trastorno.

> SINTOMAS

El sintoma principal es el dolor en la parte baja de la columna, aunque puede acompafiarse
o no de impotencia funcional y presentarse de diferentes formas, concentrado en un
punto, en forma de cinto, continuo y alterno, provocado por un movimiento o irradiado
hacia la pierna. Puede impedir la flexion de la columna u obligar a la persona a estar erecta,

incapacitarla para estar sentada, pasear o realizar giros en la cama.
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» TRATAMIENTO
El tratamiento consistird en evitar movimientos bruscos, mantener una buena posturay un

buen estado de la musculatura, fortalecer los musculos de estabilizacion lumbar, seguir las

normas de higiene postural, el estiramiento de cuadriceps y la actividad fisica en general.
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C. DORSALGIA

> DEFINICION
Cuadro de dolor que aparece en la zona central de la espalda, concretamente en las

vértebras dorsales y aumenta al mantener la postura durante un periodo largo de tiempo.

Se convierte en crdnica cuando los dolores persisten mas de tres meses.

FACTORES

En estas profesiones, las posturas inadecuadas sobre todo en posicién sentada, cuando la
columna se “cansa” y empieza a “encorvarse” dando lugar al denominado efecto “joroba”,
son un factor detonante de estos dolores. También la exposicién al frio puede ser un factor

a tener en cuenta.

> SINTOMAS

Por lo general, el dolor comienza cuando se realiza torsion y flexién del pecho, extensidn
del cuello y al elevar los brazos. Los sintomas se localizan mayoritariamente detras de los
hombros y de la espalda, y pueden ser causados durante la fase de movimiento o

inmediatamente después, al volver a la posicion de reposo o al respirar profundamente.

» TRATAMIENTO

Los tratamientos pueden incluir medicamentos, antibidticos, para aliviar el dolor de forma
temporal. Se pueden incluir ejercicios de estiramiento, masajes de relajacion, fisioterapias
y calor en la zona mds afectada para tratar de relajar el musculo. No obstante es
fundamental una adecuada higiene postural para prevenir este tipo de dolencias y

posteriores deformidades en la columna vertebral.
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D. SINDROME DEL TUNEL CARPIANO

> DEFINICION

Neuropatia por atrapamiento del nervio mediano a nivel del pulso de la mano. Cuando los
tejidos (ligamentos y tendones) se inflaman, presionan el nervio mediano y provocan el
dolor y entumecimiento del pulso y el adormecimiento de los tres primeros dedos de la

mano (pulgar, indice y medio) y mitad del anular.

» FACTORES

Las principales causas que dan origen a este sindrome en estas profesiones estan
vinculadas a la repeticion de movimientos y con el uso incorrecto y prolongado del ratéony
teclados de ordenador. De hecho también se conoce como sindrome del ratén, que ademas
de manifestarse con el sindrome del tunel carpiano, puede hacerlo con una tendinitis o

tenosinovitis.
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> SINTOMAS
Los sintomas principales se manifiestan como dolor en las manos, rigidez y la incomodidad
en los dedos, el pulso y el antebrazo, sumado a esto un adormilamiento en los dedos y

pérdida de fuerza.

> TRATAMIENTO

El tratamiento pretende, en primer lugar, reducir la presidon en el tunel del carpo. En
principio existe un tratamiento conservador, con descanso y ejercicios, férula de pulso y
dedo, farmacos antiinflamatorios, infiltraciones con corticoides de depdsito y si falla, es

necesario practicar un tratamiento quirurgico.

Sindrome de tanel de Carpal
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E. TRASTORNOS MUSCULO-ESQUELETICOS RELACIONADOS CON LOS TENDONES

» TENDINITIS Y TENOSINOVITIS.

e DEFINICION Y TIPOS
La tendinitis es una enfermedad causada por la inflamacién de un tenddn, que es la

estructura fibrosa que une el musculo con el hueso.

La tenosinovitis es una tendinitis acompafada de inflamacion de la cubierta protectora que

recubre el tenddn (vaina tendinosa).

Dentro de este apartado se recogen alguna de las principales manifestaciones clinicas en

estas profesiones:

o DEDO EN GATILLO O EN RESORTE:

e Dentro de los distintos tipos de tendinitis, el “dedo en gatillo o en resorte”,
denominado tenosinovitis estenosante de los flexores, es de las mas frecuentes.

e En esta patologia, el paciente presenta un chirriado al flexionar y extender los dedos.
e Relacionada con el traumatismo repetido del tenddn flexor, la flexidn repetitiva de los
dedos y el traumatismo directo sobre el sitio de la estenose, que engrosa la capsula
del tendoén y provoca la formacién de un nddulo, que cuando choca con el ligamento
transversal anular produce un chirriado.

e Sielnddulo crece o el ligamento engrosara, este no puede atravesar la fibra anular de
modo que el dedo se queda fijo en posicidn flexionada.

e Los dedos mas afectados son el medio y el anular, pudiendo afectar también al pulgar.
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Tendadn Inflamado

Dedo Gatillo 0 en
Resorte
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o TENOSITIVITE DE QUERVAIN:

e Es la inflamacidn crénica de los tendones que ocupan el primer compartimento
extensor de la mano (alrededor de la base del pulgar), abductor ancho y extensor corto del

pulgar, causada por el movimiento repetitivo del dedo.

e La hinchazén hace que se inflamen las vainas (fundas) que cubren los tendones,

ejerciendo presion en los nervios préximos, provocando dolor y entumecimiento.

‘.\J) ‘2

o TENOSITIVITE DEL EXTENSOR ANCHO DEL PRIMER DEDO:

e Se origina por movimientos rotatorios repetidos del brazo.

e Este tenddn se localiza en el tercer compartimento extensor, situado sobre el lado
medio del tubérculo de Lister, a la altura del pulso, sigue un curso oblicuo y cruza sobre los
tendones extensores radiales del carpo corto y ancho, antes de dirigirse cara al pulgar,
donde se inserta en la base de la falange distal.

e FACTORES

La aparicion de estos trastornos en las profesiones tecnoldgicas y digitales estd relacionada
con los movimientos repetidos o porque el tenddn se encontrara repetidamente en tension

(posturas forzadas) o en contacto con una superficie dura.
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Por ejemplo, la tendinitis conocida como tendinitis del raton del ordenador, esta causada
por el uso excesivo del ratédn. En alglin pais esta dolencia ya estd reconocida como

enfermedad laboral, como es el caso de Dinamarca.

LY S
Inflamacién de la vaina comiin del extensor corto y abductor largo del pulgar

E SINTOMASY TRATAMIENTOS

Dedo en gatillo o en resorte

@ Inicialmente aparecen molestias en la palma y en la mano durante el movimiento de
los dedos.

@ De forma progresiva, van aumentando estas molestias, presentdndose dolor y la
sensacion de que el dedo se traba, asociado a un chirriado.

@ Se produce un aumento de las molestias al lograr la extension del dedo después de su
manipulacion.

@ En casos leves puede recurrirse a farmacos antiinflamatorios para aliviar las
molestias. También las infiltraciones de cortisona en la zona afectada. Se puede optar
también por la inmovilizaciéon del dedo con una férula.

@ Cuando los sintomas no se alivian con farmacos ni ejercicios, es preciso recurrir a la

cirugia.
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Tenosinovitis de Quervain

@ Aparece dolor agudo o subagudo en la cara externa del pulso, a nivel de la estiloides
radial, irradiado cara el pulgary ala didfisis del radio, que aumenta al realizar movimientos
de flexion, extension y abduccion del pulgar.

@ Es habitual el dolor al realizar la pinza con la mano y con frecuencia la pérdida de
fuerza, que dificulta coger o sostener objetos. En etapas avanzadas el dolor se mantiene
durante el descanso.

@ En un primer momento suelen emplearse antiinflamatorios y reposo de la mano
afectada, empleando un inmovilizador de pulgar.

@ Si las molestias persisten, pueden realizarse infiltraciones con corticoides en la zona
afectada.

@ Por ultimo y si los sintomas siguen, se realiza cirugia para liberar los tendones.

Tenosinovitis del extensor ancho del primer dedo

Cuadro clinico con dolor y pérdida de fuerza y puede acompafarse de crepitacion.
La flexion del pulgar provoca o incrementa el dolor.

La complicacion mds grave estd en la rotura del tenddn si no se trata a tiempo.

El tratamiento es similar a la dolencia anterior.
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F. SINDROME DEL PULGAR DE BLACKBERRY

> DEFINICION

Trastorno de reciente aparicion motivado por la revoluciéon de la telefonia movil,
concretamente de la utilizacién de los smartphones y sus teclados. Estos dispositivos llevan
a un uso excesivo de los pulgares para teclear, ocasionando la inflamacién en el tendén por

la repeticién de movimientos y las largas jornadas de uso.

Este gesto repetitivo implica una sobrecarga en la articulacidon que provoca un dolor en la
base del primer metacarpiano, que puede impedir realizar otras acciones de la vida

cotidiana. El dolor puede extenderse a los pulsos de la mano e incluso a brazos y cuello.

» FACTORES

Un incremento exponencial en la cantidad de texto que se escribe en estos dispositivos,
por ejemplo, para el envio de mensajes, correo electronicos, acceso a Internet, etc. obligan
a sostener el aparato con el resto de los dedos mientras se escribe con los pulgares. El gran
numero de palabras por minuto que se teclean y la gran precisién que requiere escribir en
un teclado tan pequefio, asi como la tendencia a las pantallas tdctiles, producen este

sintoma.

Segun una investigacion de la Universidad de Gotemburgo (Suecia), la incorrecta postura
en el momento de escribir es la causante de esta dolencia. Ewa Gustafsson, ergonomista
de la Academia Sahlgrenska, expone que la presién que se ejerce sobre la punta del pulgar
al escribir en estos dispositivos maviles, se magnifica en la base del dedo y con el tiempo
puede provocar problemas como desgaste de la articulacidn, dolor, inflamacién, pérdida

de fuerza y de capacidad de movimiento en la mano.
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> SINTOMAS
Los sintomas de esta enfermedad se presentan con fuertes dolores en las articulaciones de

los pulgares y dolores en los pulsos de la mano.

» TRATAMIENTO
Una vez se descubra el origen del trastorno en una primera instancia, pueden tomarse
medidas antiinflamatorias, de reeducacion del gesto, neurodindmicas, etc. No obstante,

deben tenerse en cuenta una serie de medidas preventivas para evitar lesiones:

o Apoyar los brazos sobre una superficie para escribir, evitando que queden suspendidos
en el aire.

o Descansar si aparece fatiga al escribir textos largos, para que asi descansen las
articulaciones.

o Procurar que la posicidn del pulso sea neutral, sin inclinarlo hacia atras ni hacia delante,
ya que si existe un angulo pronunciado la tensidn y los nervios aumentan.

o Intentar escribir también con los dedos indices, mas adaptados al trabajo de precision
que el pulgar.

o Visitar un especialista ante la aparicion de sintomas.
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G. EPICONDILITE

& DEFINICION

También llamada codo de tenista, es la inflamacidn de los tendones epicondileos que unen
los musculos del antebrazo y de la mano con el epicdndilo en la cara lateral externa del
codo, siendo esta musculatura la encargada de controlar los principales movimientos de

la mano.

%= FACTORES
Cuando se usan estos musculos de forma continua y repetida se producen pequefias

microlesiones en el tenddn. Este trastorno es muy habitual en los usuarios de PVD.

& SINTOMAS

Los principales sintomas son dolor al movilizar el raton del ordenador estando en una mala
postura en la mano, al extender los dedos cuando se presionan las teclas, al levantar el
pulso y la mano, cuando se cierra el pufio, se coge o levanta un objeto o se presiona la

mano.

El dolor va del codo hacia el antebrazo o hacia la parte superior del brazo.

= TRATAMIENTO
Existen diferentes posibilidades para intentar aliviar o eliminar el dolor y la inflamacién,

siendo la cirugia la ultima opcidn, cuando no funciona ninguna de las medidas anteriores.
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H. EPITROCLEITIS

&= DEFINICION

También conocida como codo del golfista, es la inflamacién de la insercién tendinosa de
los musculos flexores del pulso de la mano y de los dedos a nivel de la epitrdclea: pronador

redondo, palmar mayor, flexor comun superficial de los dedos y cubital anterior.

Es la causa de dolor mas frecuente en la zona medial del codo, aunque menos habitual que

la epicondilite.

= FACTORES
Esta patologia aparece cuando se realizan movimientos de repeticién de la mano, pulso y

antebrazo.

Extensores de Epicondilo
la muiieca ™

—

Epitriclea
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& SINTOMAS

Cuadro clinico de dolor en la regién interna del codo, que empeora al realizar flexiones del
pulso y pronacién del antebrazo contra resistencia. En algunos casos, el dolor puede
irradiarse al antebrazo. En las situaciones de dolor crénico, puede manifestarse también

debilidad al empufiar la mano u objetos.

= TRATAMIENTO

El tratamiento es similar al indicado para la epicondilite.

Las patologias derivadas del atrapamiento de los nervios entre estructuras musculares y
O6seas son también habituales entre estos profesionales. Existen distintos tipos de

sindromes por atrapamiento nervioso.
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I. SINDROME DEL CANAL DE GUYON
& DEFINICION
Sindrome neuroldgico ocasionado por el atrapamiento o compresidn del nervio cubital a

su paso por el canal de Guyon.

= FACTORES
El sindrome del canal de Guyon puede ser causado por un trauma agudo o repetitivo, un
uso excesivo del pulso, especialmente en tareas de flexion del pulso hacia abajo (flexion) o

ejercer presidn constante sobre la palma de la mano.

% SINTOMAS

Los sintomas comienzan con una sensacidon de adormilamiento en los dedos anular y
mefiique. Con el tiempo, progresa a un dolor ardiente en el pulso y en la mano, seguido por
una merma o pérdida de la sensibilidad en la mano. En fases mas avanzadas, la persona
presenta debilidad para la aduccién y abduccién de los dedos, asi como para la aduccion

del pulgar.

La pardlisis completa del nervio cubital ocasiona una deformidad caracteristica de “mano
en garra” debido a la atrofia y debilidad muscular y la hiperextensién en las articulaciones

metacarpo faldngicas con flexion de las articulaciones interfaldngicas.

%= TRATAMIENTO
Cuando se presenten los primeros sintomas es conveniente realizar pausas frecuentes o
limitar la cantidad de tiempo en las tareas que requieren flexion y rotacion externa del

pulso o una presidn constante sobre la palma de la mano. También puede emplearse una
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férula para el pulso en las horas nocturnas para reducir el dolor. Los medicamentos

antiinflamatorios pueden ayudar a reducir la inflamacién y el dolor.

Si el tratamiento conservador no consigue controlar los sintomas, puede ser necesaria

cirugia para aliviar la presién sobre el nervio cubital.
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Sindrome ¢

Guyon

® Esla
compresion del
nervio cubital
en el canal de
Guyon
(muifieca).
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CONSECUENCIAS SOBRE EL TRABAJADOR/A I

Al producirse un desequilibrio entre las condiciones de trabajo y los factores personales,
los efectos y reacciones son diferentes dependiendo del individuo, determinando el grado
de satisfaccién o insatisfaccion laboral. Cuando aparece la insatisfaccion en el trabajo, se
manifiestan una serie de sintomas que se materializan en anomalias, incidentes,

accidentes, etc. con un deterioro progresivo de la salud de la persona trabajadora.

Asi pues, la salud de los trabajadores/as puede verse afectada a corto o largo plazo por los

efectos derivados de los riesgos psicosociales:

CONSECUENCIAS FiSICAS

Los riesgos psicosociales tienen repercusiones en la salud fisica de los trabajadores/as,

pudiendo derivar en una serie de trastornos funcionales:

s Problemas respiratorios: respiracion irregular, costosa y generalmente tordcica o
clavicular en lugar de diafragmatica que es la que se realiza en estados de reposo y calma.
= Dolor y rigidez muscular: obedece a un estado de tensidn fisica evidente. La rigidez
muscular puede provocar dolores abdominales, de musculos en articulaciones o bruxismo.
= Dolores de cabeza: debido a la tension, la circulacion y el ritmo cardiaco se aceleran.
También aparecen cefaleas asociadas a centros y terminaciones nerviosas.

i Sudoracién: es muy habitual, es una reaccion espontanea del cuerpo ante situaciones
de mucha tensidn y falta de autocontrol.

2 Taquicardias: el ritmo cardiaco se acelera, cambia la tensidn y el pulso cardiaco,

pudiendo producir taquicardias no controladas en el individuo.
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CONSECUENCIAS PSICOLOGICAS

& E|l mantenimiento de factores psicosociales negativos de forma continuada a lo largo
del tiempo puede dar lugar a una merma de las defensas psiquicas de la persona
trabajadora, favoreciendo la aparicién de trastornos emocionales.

s Perturbaciones de las funciones cognitivas como la memoria, la atencion, bloqueos
mentales, dificultad para mantener la concentracién, sensacidn de confusidn,
incapacidad para tomar decisiones, sensacion de desorientacion, frecuentes olvidos,

etc.
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CONSECUENCIAS DE CONDUCTA DE LA PERSONA

B Reacciones de comportamiento que pueden afectar tanto a la vida familiar y social del
trabajador/a como a su vida laboral. Entre las personas que sufren estrés laboral aumenta
considerablemente el riesgo de conductas perjudiciales para la salud.

B La Organizacidon Internacional del Trabajo (OIT) clasifica los trastornos de
comportamiento en:

o Activos: quejas, huelgas, enfrentamientos con jefes y superiores, retrasos, etc.

o Pasivos: resignacion, indiferencia cara al trabajo, absentismo, falta de participacion,
aislamiento social, infelicidad, desdrdenes alimenticios (anorexia, bulimia, obesidad),
adicciones (tabaquismo, alcoholismo, adiccion a las nuevas tecnologias, adiccién al

trabajo).

E Cuando también se manifiestan adiciones, las consecuencias son muy negativas para
la persona en el area familiar, en las relaciones sociales, en el trabajo, y para su salud
fisica y mental.

B Estas conductas pueden desembocar en una serie de efectos, tales como el absentismo
laboral, un descenso progresivo de la productividad de la persona vy la falta de calidad

en el trabajo, incrementandose el riesgo de sufrir accidentes laborales.
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MEDIDAS PREVENTIVAS I

Es un hecho que las TIC por si solas no son garantia de éxito, si no estdn acompanadas de
una serie de variables, tanto organizacionales como humanas, que seran las que, de forma
conjunta, consigan mejorar la efectividad organizacional. Es, por tanto, imprescindible

tomar todas las medidas posibles para minimizar sus efectos negativos.

Las variables que potencialmente pueden ayudar a favorecer el éxito en la implantacién de

las TIC son las siguientes:
Variables relacionadas con los recursos humanos:

» Organizaciones abiertas, en las que exista una cultura de confianza y relaciones
cercanas e informales, con la minima burocracia y formalizacion posible.

» Comunicacion fluida, tanto oral como escrita, en la que se permita el acceso a la
informacién y se eliminen barreras jerarquicas y figuras de autoridad que controlen y
dificulten la transparencia informativa.

» Consenso organizacional y minimo conflicto en los objetivos perseguidos, en la toma
decisiones y en las actuaciones a llevar a cabo.

> Apoyo claro, decidido y visible de la alta direccion a la implantacién de las nuevas
tecnologias. Tener lideres “visionarios” en este campo, que sepan prever el futuro y
anticiparse a él es, en muchas ocasiones, lo que marca la diferencia entre el éxito y el
fracaso.

> Flexibilidad organizacional, capacidad de afrontar los cambios, saber asumir riesgos y
minimizar el miedo a los fracasos, estar abiertos a las oportunidades que pueden

proporcionar las TIC.
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> Integracién de las TIC en la estrategia empresarial. No se trata de que éstas se adapten

a la estrategia general, sino que deben ser parte esencial de la misma.

Variables organizacionales:

> Relaciones con los proveedores, caracterizadas por la transparencia y la confianza
mutua.

» Adecuada formacién del personal en el ambito de las TIC. Esto debe constituir una de
las prioridades organizacionales.

> Redisefio de los procesos organizacionales tradicionales para adaptarlos a las nuevas
caracteristicas. No se trata de incorporar las TIC a los sistemas antiguos, sino de llevar a
cabo un completo proceso de renovacion de las estructuras, métodos de trabajo, etc.

» Potenciar los equipos de trabajo, incrementando el uso de grupos
interdepartamentales para la resolucion de problemas.

» Desarrollar las practicas de benchmarking (Benchmarking es una técnica de gestion
empresarial que pretende descubrir y definir los aspectos que hacen que una empresa sea
mas rentable que otra, para después adaptar el conocimiento adquirido a las caracteristicas
de la propia compaiiia), investigando y observando los aciertos y puntos fuertes de otras
empresas competidoras.

» Adecuada planificacidon, tener bien identificadas las necesidades y prioridades en el
ambito de las TIC, para elaborar un adecuado plan de desarrollo e implementacion.

En cualquier caso, y a pesar de que tengan en cuenta todas las variables previamente

mencionadas, es indudable que su introduccidn va a generar la aparicidén de nuevos riesgos,
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por lo que se hace necesario realizar una pequefia reflexion acerca de los posibles métodos

de prevencién de los mismos.

El coste humano provocado por el tecnoestrés es muy elevado, sin olvidar el coste
econdmico para las empresas, consecuencia del absentismo, rotacién, bajas laborales,
reduccién de productividad, etc. Segiin cdmo afecte el cambio tecnoldgico a la empresa, se
estard ante una amenaza o una oportunidad y esto estard en funcion de la actitud que tome
la empresa y el acierto con que se introduzcan los cambios en la misma. Es decir, el éxito
no va ligado a implantar lo Ultimo y mas novedoso de las TIC, sino que es fruto de aplicar
las soluciones mas apropiadas, de forma que mejoren la eficiencia en cada uno de los

procesos que se realizan en la empresa.

Afrontar el problema pasa por una concienciacion desde el departamento de Recursos
Humanos, que debera llevar a cabo una politica orientada a la prevenciéon mediante la
simplificacion y la eliminacién de barreras; mientras mas facilmente puedan los empleados
interactuar con la tecnologia, menos tecnoestrés se producira. Parece demostrado que
algunas de las practicas que ayudan a reducir el impacto de esta enfermedad pasan por
dotar a los empleados de una mayor autonomiay libertad en la toma de decisiones, facilitar
software que sea de facil uso, proporcionar apoyo y contar con algun servicio de atencion
al empleado. Aunque de momento sélo las grandes empresas empiezan a tener conciencia
de este hecho. Por ejemplo, en EEUU el 20% de los trabajadores/as ya participan en

programas de la empresa para controlar el estrés.

Para la mayoria de los empleados las TIC suponen una amenaza, por lo que sus jefes
deberdn intentar ahuyentar esos miedos, por una parte, compartiendo con ellos esos

mismos miedos, y por otra, mostrandoselos como una oportunidad de aumentar sus
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habilidades y su valor para la empresa. Por ello es importante que se les conceda el tiempo
necesario para aprender y formarse. Mucha culpa del miedo a las TIC |a tienen los primeros
fracasos que se experimentaron al comenzar a usarlas, por lo que se debe disponer del

suficiente apoyo para reducir al maximo las disfuncionalidades.

Hay que hacer hincapié en la importancia de dar la adecuada formacion a los usuarios y

aportar una serie de sugerencias a la hora de formar en el dmbito de las TIC:

» Promover el interés hacia los ordenadores. El entusiasmo es contagioso y un instructor
entusiasta puede ayudar a generar sentimientos positivos y hacer el aprendizaje mas
agradable.

» Aportar informacidn que capte el interés y la atencidn, incluyendo en las explicaciones
anécdotas e historias acerca de la informatica, que hagan mas atrayente la formacion.

» Mostrar la importancia de lo que se estd explicando, lo que redundard muy
positivamente en la motivacion de los que estan siendo formados.

> Despertar la curiosidad a través de preguntas estimulantes que consigan interesar a
los sujetos.

» Destacar lo util que sera lo aprendido, ensefiandoles a aplicarlo en su trabajo.

> Asegurarse de que la dificultad de los contenidos sea vista como un desafio, pero sin
llegar a traducirse en estrés.

» Impartir conocimientos que puedan ser practicados a continuacion. Esto aumenta la
posibilidad de éxito, reduce el miedo al error y disminuye la ansiedad.

» Ir graduando el riesgo, de tal forma que al principio de la formacién vayan ganando
confianza, dandoles mas adelante la posibilidad de enfrentarse a situaciones mas

arriesgadas, donde tenga oportunidad de poner a prueba sus conocimientos.
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Las estrategias para amortiguar los efectos no deseados de las nuevas tecnologias sobre la
salud psicosocial, estan relacionadas con la prevencién o en su caso intervencidn, en la
optimizacion de las variables que modulan los efectos de las nuevas tecnologias sobre la

salud mental.

Las principales estrategias de prevencion en distintos niveles:

1. Segun el objetivo o finalidad de la prevencion.

Hace referencia a si la prevencién es primaria (control de potenciales estresores),
secundaria (apreciacion subjetiva de las personas) o terciaria (estrategias de
afrontamiento).

El punto preferido de accion seria la prevencién, evitando asi los riesgos para la salud
laboral, y eliminando los potenciales estresores en el trabajo. No obstante, si las
consecuencias negativas han ocurrido, se puede recurrir a la intervencién.

2. Segun el objeto de la prevencion.

En cuanto al objeto de la prevencion, se puede hablar de prevencién en el sistema social (a
nivel individual o grupal-organizacional) o en el sistema técnico (la nueva tecnologia a

implantar).

El objeto de las medidas preventivas debe ser el de conseguir mantener un equilibrio entre
las exigencias que conlleva la implantacion de estos nuevos métodos de trabajo y la
capacidad de respuesta del trabajador/a, de forma que se mantenga dentro de unos

limites, evitando asi que la interaccion trabajador/a— tecnologia, suponga nuevos riesgos.

Estas medidas pueden incidir en tres aspectos: técnicos, organizacionales e individuales.

Medidas sobre aspectos técnicos
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Estas medidas inciden tanto sobre el disefio adecuado del puesto del trabajo, como en la
eleccidn y el disefio de las tecnologias mds adecuadas a las tareas y a los usuarios que las

tenga que desarrollar, con objeto de facilitar su labor.
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DISENO DEL PUESTO DE TRABAJO

DISENO TECNOLOGICO

oSe trata de redisefiar los puestos de
trabajo en los que vayamos a establecer el
uso de medios tecnoldgicos, generando de

este modo puestos “sanos”.

ela tecnologia debe convertirse en un
recurso mas para facilitar nuestra actividad

y ho convertirse en un tecnoestresor.

ela implantacion de tecnologias de

informacién y  comunicacién, debe
permitirnos conservar nuestra autonomia,
fomentando un mayor y mejor acceso a la
informacién sobre nuestra aportacidn

personal al trabajo, promoviendo el
desarrollo y utilizacién de las competencias
persénales y adaptando el puesto de

trabajo a la persona.

elLa tecnologia debe disefiarse teniendo en

cuenta al menos 3 puntos basicos:

1. Disefio adaptado y adaptable a las

caracteristicas personales, facilitando el

acceso y la comprension de los sistemas

2. Herramientas tecnoldgicas

(proporcionar una mejor interaccion

trabajador/a-tecnologia que haga mas

sencillo su uso, aprovechamiento,

mejorando la productividad)

3. Fomentando el acercamiento

“amigable” de las tecnologias a los

trabajadores/as “no-técnicos”.

eAquellos cambios tecnolégicos que se
demuestren mas ineficaces, bien por poco
utiles o utilizables, poco aceptados o por
mal

estar disefiados ergondmicamente,

deberan ser reemplazados o sustituidos.
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Medidas sobre aspectos organizacionales

La empresa debe prever las posibles repercusiones que puede tener la inclusién de nuevos
equipos y sistemas tecnoldgicos, estableciendo los mecanismos preventivos necesarios,
con objeto de evitar o minimizar las posibles consecuencias que puedan suponer para los

trabajadores/as.

Desde el punto de vista organizacional hay que reducir y adecuar las demandas laborales
(incremento del esfuerzo mental, aumento del nivel de atencién, uso prolongado de la
memoria a corto plazo, ritmos elevados de trabajo, dificultad de las tareas, realizacién de
varias tareas de forma simultdnea,...) que puedan suponer la implantacion de estos nuevos

sistemas de informacién y comunicacion.

De esta forma se mejoran los recursos del trabajador/a para hacer frente a esta nueva

situacion laboral:

Apoyo social.

B Trabajo en equipo.

B Mejora del clima laboral.

B Mayor grado de autonomia y control.

B Mejorar el conocimiento sobre la importancia del trabajo realizado sobre el
resultado final.

B Facilitar equipos y sistemas que faciliten la toma de decisiones y la resolucién de los

problemas.
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> Carga mental: Las demandas de carga mental asociadas al puesto de trabajo y tareas
asistidas por tecnologia, pueden generar tecnoestrés, tanto por exceso, como por defecto.
Elevan el nivel de atencidn hacia la tarea, exigiendo una mayor rapidez a la hora de tomar
decisiones o resolver problemas, incrementando el nimero de tareas a desarrollar de
manera simultdnea o por el contrario, pueden transformar el trabajo en mondtono,
repetitivo y rutinario.

Adecuar la cantidad y complejidad del trabajo, los ritmos de trabajo y la cantidad de tiempo
necesario para realizarlo, a las capacidades del trabajador/a, facilitando la realizacion de
pausas, la alternancia de tareas,..., permitird reducir el esfuerzo mental a realizar,

rebajando asi el nivel de estrés.

> Autonomia y control: Desde la organizaciéon se deben establecer medidas para
mejorar el grado de control sobre el puesto de trabajo y la autonomia. La
automatizacion de los procesos debe dirigirse, por tanto, hacia un mayor grado
autonomia del trabajador/a, liberdndolo de la realizacion de tareas auxiliares,
mondtonas y rutinarias, que permitan llevar a cabo otras mas significativas. Se reducen

asi los esfuerzos fisicos innecesarios, en favor de un esfuerzo mental razonable.

Para conseguir una mayor autonomia y control es necesario potenciar medidas
adaptadas a los trabajadores/as, prestando especial atencion en la creacidon de

sistemas eficaces de comunicacidn, redisefio de los puestos de trabajo, formacion,...
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> Participacion: La participacion en la eleccién de los sistemas tecnoldgicos y su
implantacion actia como un factor reductor de los efectos estresantes que puede tener el
cambio tecnoldgico, reduciendo la ansiedad o la fatiga mental. De esta forma mejora la
aceptacidon de estos nuevos sistemas y herramientas, fortalece la vinculacidn psicologica
trabajador/a-tecnologia, mejorando la productividad.

Dicha participacién produce una reduccién de la tension fomentando sentimientos de
mayor control e implicacion, logrando asi un mejor ajuste del disefio del sistema a sus

demandas y un mayor acceso a la informacion.

> Informacion y comunicacion: Recibir informacién de las modificaciones que, en la
organizacién del trabajo, va a suponer con el establecimiento del uso de nuevas tecnologias
en los puestos de trabajo. Esto mejora claramente la actitud de los trabajadores/as que, de
forma directa o indirecta, se ven afectados por los cambios.

Se trata de que los trabajadores/as puedan asimilar el nuevo sistema de trabajo antes de
su implantacién evitando la sensacion de miedo que pueda suponer enfrentarse a una

nueva situacion laboral sin los recursos necesarios.

> Planes de formacidn: La planificacion de cursos especificos de formacion, orientados
al uso de las tecnologias constituye una de las estrategias preventivas mas eficaces
para afrontar el cambio tecnoldgico, ya que permite aumenta los recursos de las

personas y prevenir asi tanto la tecnofatiga como la tecnoansiedad.
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Para que la formacidn tenga el efecto deseado es necesario que sea una formacién de calidad.
Es decir que asegure que los conocimientos adquiridos en los cursos de formacion se puedan
aplicar en el puesto de trabajo, aportando las competencias que sean necesarias para asimilar

los cambios.

Medidas sobre el trabajador/a

Los cambios tecnoldgicos pueden actuar como agentes generadores de estrés y ansiedad
(incertidumbre sobre el futuro, dificultades de promocidn o posibles despidos) asi como

consecuencias sobre la salud de la persona.

La reaccion de resistencia a los cambios es una reaccidn natural, siendo necesario que la
empresa facilite los recursos adecuados (informativos, formativos, participativos y de
comunicacion) para poder afrontar adecuadamente y conseguir asi una adaptacion no

traumatica.

Las medidas preventivas de caracter individual pueden incidir en la generacion de nuevas

habilidades y en la mejora de las actitudes de las personas frente a los cambios tecnolégicos.

> Habilidades y competencias: Las personas necesitan sentir que controlan los
acontecimientos cuando utilizan las TIC. La empresa debe facilitar el desarrollo de las
habilidades y competencias de sus trabajadores/as, mejorando el conocimiento sobre el
sistema. Debe adecuarse al nivel de formacién y evitar la pérdida de cualificacidn tras la
implantacion de nuevas tecnologias, fomentando la formacion continua y practica, a través
de programas de formacion adecuados, ante innovaciones o cambios en los sistemas y

métodos de trabajo.
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> Actitudes: La actitud del trabajador/a hacia las nuevas tecnologias va a influir sobre su
conducta en el uso de equipos y sistemas tecnoldgicos. Para conseguir una mejor
adaptacidn de estos sistemas de informacion y comunicacion es muy importante que la
empresa facilite un conocimiento previo de los sistemas y equipos que se van a utilizar, asi

como fomentar experiencias y reacciones positivas para evitar generar insatisfaccion.
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ESTRATEGIAS DE INTERVENCION SOCIAL I

Al igual que ocurre con otras problemadticas en el trabajo en general o relacionadas con el
estrés en particular, las estrategias de intervencion pueden aplicarse desde un nivel mas

individual a un nivel organizacional.

El trabajador/a, a nivel individual, puede utilizar una serie de estrategias mas o menos

adaptativas.

Las estrategias que mejor funcionan son las estrategias en las que el trabajador/a realiza

una accién para cambiar la situacion:

4+ Silo que pretende es cambiar la emocion de ansiedad, fatiga o estrés puede emplear
técnicas de relajacién muscular, meditacion,...

%+ Silo que pretenden es mejorar sus condiciones laborales puede pedir a laempresa una
mejora de las condiciones de trabajo con tecnologias, aumentando los propios recursos y
la autoeficacia a partir de formacion especifica.

En relacidn a las estrategias a nivel organizacional son basicas ya que la organizacién es la
que debe prever las posibles repercusiones en la introduccidén de nuevas tecnologias y
establecer los mecanismos para prevenir las consecuencias y facilitar métodos de

adaptacién.

Destacan dos estrategias principalmente:

® Laformaciény la participacion (sistema social).

® Eldisefio tecnoldgico (sistema técnico).

SISTEMA SOCIAL
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Son estrategias de prevencion orientadas al sistema social (personas)

Pueden adoptarse tres tipos fundamentales de estrategias:

1. Las basadas en la informacién y la comunicacion.

2. Las que se apoyan en la formacién organizacional.

3. Las queincluyen la participacién en la toma de decisiones.

1. Informaciony comunicacion:

Son estrategias para que todas las personas implicadas sepan de los cambios que van a
suceder con la introduccion de tecnologias especificas que influirdan en su trabajo, asi como

las consecuencias esperadas.

El objetivo es que los trabajadores/as acepten el sistema antes de implantarlo y evitar las
posibles resistencias al cambio por miedo a no controlar la nueva situacion. Una de las

técnicas mas empleada para cubrir esta estrategia es la retroalimentacién o feedback.

2. Formacidn organizacional
La asistencia a cursos especificos de formacion hacia el uso de tecnologias constituye una

de las estrategias de prevencion por excelencia.

La Ley de Prevencién de Riesgos Laborales de 1995 sefala en su articulo 19.1 que: "el
empresario debera garantizar que cada trabajador/a reciba la formacién tedrica y practica,
suficiente y adecuada en materia preventiva, tanto en el momento de su contratacion,
como cuando se produzcan cambios en las funciones que desempefie o se introduzcan

nuevas tecnologias".
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La formacion es una de las estrategias mas potente para afrontar el cambio tecnoldgico,
cuyo objetivo principal es aumentar los recursos de los usuarios potenciales de la

tecnologia.

Esto sera asi siempre y cuando se trate de formacién de calidad.

3. Participacion en la toma de decisiones

La participacion en la toma de decisiones genera un mayor compromiso con la decisién
tomada. En concreto, la participacién en la implantacidon de tecnologia, asi como en la
seleccién de sus caracteristicas concretas, tiene un efecto reductor de los efectos
estresantes (ansiedad o fatiga mental) del cambio tecnolégico, aumentando asi los niveles

de vinculacion psicoldgica con la tecnologia y su mayor uso futuro.
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SISTEMA TECNICO

Son estrategias de prevencion orientadas al sistema técnico (tecnologia). Estas estrategias

pueden ser de dos clases:

1. Las orientadas al disefio (o redisefio) del puesto de trabajo.

2. Las que se centran en el disefio tecnoldgico.

1. Diseio puesto:

Se trata de disefiar o redisefiar los puestos de trabajo en los que se va a implantar o innovar
en tecnologia, generando de este modo puestos “optimos', tratando que la tecnologia se

convierta en un recurso y no tanto en un tecnoestresor.

2. Disefio tecnoldgico:

La tecnologia debe disefiarse teniendo en cuenta al menos dos puntos basicos:

a) Disefio ergondémico.
b) Uso por el usuario de forma adecuada.

Desarrollo equipos de trabajo:

Creacidn de equipos de trabajo que trabajen sobre los problemas especificos que puedan

estar generando la introduccion de la tecnologia o sus innovaciones contintas.

Cambio del clima y la cultura organizacional:

Es importante el apoyo de la direccién de la empresa en todo el proyecto de implantacién,
generando una cultura de innovacion y clima de cambio tecnoldgico que propiciaran la

asimilacion y uso de las nuevas tecnologias por parte de los trabajadores/as.
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