
Riesgos psicosociales

Tecnoestrés II
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¿Por qué es necesaria la prevención de este riesgo psicosocial? 

de los sectores, tanto en los dedicados a los servicios (portátiles, móviles ) como en producción (controladores 
electrónicos ), así como en prácticamente la totalidad de las áreas funcionales de las organizaciones. 

tiempos, mayor cantidad de trabajo, se reduce las posibilidades de contacto personal, rompe las fronteras 
espaciales y temporales de la oficina prolongando indefinidamente la jornada laboral…), pueden producir 

se 
deben identificar sus causas (tecnoestresores) para poder evaluar este riesgo, con el fin de adoptar 
unas medidas preventivas que permitan eliminarlo o sino reducir sus efectos negativos, como cualquier otro 

mecanismos para que las personas puedan exponer los problemas que les supone un cambio en su manera de 
trabajar. 

Cuadernillo: Tecnoestrés. Efecto sobre la salud y prevención - UGT –CEC, 2008

¿Cuáles son las medidas preventivas del tecnoestrés? 

sistemáticas, planificadas y proactivas para mantener dentro de unos 

en el concepto de tecnoestrés, que la base para prevenirlo al igual que con cualquier riesgo laboral, sea 
psicosocial o no, reside en la propia organización del trabajo.
intervención: 

decisiones técnicas
usar en cada puesto, están relacionadas y depende del empresario, en cuanto a:

Guía técnica para la evaluación y prevención de los riesgos 
relativos a la utilización de equipos con pantallas de visualización
medidas tales como establecer unos puestos de trabajo que permitan:

y otras actividades, mejorando la autonomía y control sobre el mismo, Con la Financiación de:
DI-0010/2012

http://www.insht.es/vgn-ext-templating/v/index.jsp?vgnextoid=71401f778b8a5110VgnVCM100000dc0ca8c0RCRD&vgnextchannel=1d19bf04b6a03110VgnVCM100000dc0ca8c0RCRD
http://www.insht.es/vgn-ext-templating/v/index.jsp?vgnextoid=71401f778b8a5110VgnVCM100000dc0ca8c0RCRD&vgnextchannel=1d19bf04b6a03110VgnVCM100000dc0ca8c0RCRD
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EJEMPLO PRÁCTICO
Adaptar distintas recomendaciones generales al trabajo concreto con TIC, como por ejemplo las 
recogidas por el Comité OIT/OMS:
- Modificar la organización del trabajo (enriqueciendo tareas, rotando puestos, 
delegando,…)
- Mejorar el medio ambiente laboral (espacios de trabajo, temperatura, colores…).
- Re/diseñar la disposición de puestos, favoreciendo la autonomía y evitando el 
aislamiento. 
- Racionalizar el tiempo de trabajo, con pausas y descansos adecuados.
- Informar anticipadamente de los cambios tecnológicos.
- Fomentar la comunicación formal e informal en toda la estructura de la empresa, 
facilitando la participación de los trabajadores y sus representantes. 

U otros consejos como los apartados de desconexión necesaria de TIC y reducción de la carga mental 
en la Guía de UGT Andalucía 2012 “Tecnoestrés Programa de Prevención”. Disponible en: Guía en PDF 

+ info
www.ugt.es/saludlaboral/
riesgospsicosociales@cec.ugt.org

requisitos, para utilizar sus ventajas sin afectar el bienestar del trabajador:

de los principios que debe aplicar el empresario, el adaptar el trabajo a la persona, para 
atenuar los efectos del mismo en la salud).

con los menos entendidos en su uso.

medidas organizativas, porque la implantación progresiva y cotidiana 

Información y comunicación clara y veraz, para facilitar que los trabajadores implicados, 

resistencias por miedo a no controlar los cambios que les puedan suponer (mayor ritmo, o por el 

formación
si asegura que los conocimientos adquiridos puedan aplicarse al puesto en cuestión, facilitando así 
las competencias necesarias (mayor flexibilidad mental, aumento de autoeficacia...) para asimilar de 

de control e implicación. 

imprescindible para facilitar su asimilación por los trabajadores, definiendo una política de común 
consenso sobre el uso que ambas partes puedan hacer de los diferentes dispositivos de comunicación 
de la empresa (emails…). 

 Por ejemplo: técnicas de relajación, mejorar hábitos saludables (ocio, ejercicio…).

http://www.evita-percances.com/tecnoestres/imag/tecnoestres.pdf

