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El hombre nunca sabe de lo que es
capaz hasta que lo intenta
Charles Dickens

Resumen

Este trabajo plantea qué es el tecnoestrés y algunas de sus caracteristicas con el fin de conocerlo, su
aparicion fue aproximadamente hace 10 afios y en aquel entonces se le conocié como el Sindrome de fatiga
informativa, ha evolucionado y se presenta en México principalmente en los jovenes. El Tecnoestrés es uno
de los males menos conocidos pero que genera una gran ansiedad, estrés, nerviosismo y en la mayoria de
los casos mucha frustracion, lo que a la larga afecta a las personas. Por lo que se recomienda no abusar
del uso de tecnologia ya que puede tener efectos negativos en las personas en general. Conociendo los
sintomas del tecnoestrés no solo se puede prevenir sino también curar. Es un mal de este tiempo vy el
ambito escolar no estd exento de éste por lo que hay que tomar las debidas precauciones.
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Este trabajo es una pequefia introduccién de lo que es el tecnoestrés y algunas de sus
caracteristicas con el fin de conocerlo y tratar de prevenirlo. Empezaremos citando a la Revista
Muy Interesante en linea donde se puede ver el articulo de ;Qué es el Tecnoestrés? El cual
expone que “Los dispositivos méviles tienen cada vez mas prestaciones y funcionan mejor. De
hecho, nos facilitan nuestro dia a dia y nos mantienen informados de todo aquello que
requerimos y de las personas con las que queremos estar conectados. Sin embargo... toda
esa informacién, toda esa conectividad, también genera mucho estrés. Es lo que se denomina
“tecnoestrés”, y aclara que El tecnoestrés es un trastorno -por desgracia, cada dia mas
frecuente-, en el que el individuo siente la necesidad de estar conectado en todo
momento; esta necesidad lleva a una sensacién de ansiedad, estrés, nerviosismo
y frustraciéon que puede provocarnos consecuencias nefastas en nuestra vida si no sabemos
gestionarlo adecuadamente.

Albarran expone que el término de tecnoestrés empezd a ser conocido hace mas de 10 afios,
como el término “Sindrome de fatiga informativa”, y de “Infoxicacion”. Este término fue
creado por el psicélogo David Lewis, en su informe Dying for information (Muriendo por la
informacion). Se da en personas que tienen que lidiar con abundantes datos y de informacion
procedente de libros, periddicos, correos electrénicos, etc., y que, provoca la paralisis y la
disminucién de la capacidad analitica, y esto lleva a tomar malas decisiones. (2018, pag. 32).

Mencionan que posiblemente los jévenes son los mas afectados por este mal.

En ese mismo sentido, Prevencionar México cita que el Tecnoestrés se denomina al sindrome
que causa la utilizacién de tecnologias de forma extrema. Los jovenes suelen ser los mas
afectados. El Tecnoestrés es uno de los males menos conocidos pero mas comunes en nuestra
época, también denominado Sindrome de Fatiga Informativa. (2016).

También aclara que la Infoxicacion segun el fisico Alfons Cornella, es un neologismo que
mezcla la informacion y la intoxicacion. Se presenta cuando la informacioén recibida es superior
que la que somos capaces de procesar, con repercusiones negativas hacia nuestra persona.
(Albarran, 2018).
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Por su parte Moreno citado en (Cruz, 2018) expone que el profesor de psicologia de la
Universidad del Norte de Alabama, Richard Hudiburg, el cual dice que el primer sintoma del
tecnoestrés es la ansiedad, y las causas son, los siguientes factores:

La falta de preparacion

\ £

Carecer de ayuda para resolver problemas informaticos

)\ £

Incomprensién de las instrucciones para operar el equipo y
presion por adquirir nuevos conocimientos y otro es la edad.

Esta ansiedad generada incluso quita el suefio, es dificil de vencer y finalmente el cansancio
es el vencedor.

En ese mismo sentido Martinez aclara que el tecnoestrés es el impacto negativo en el bienestar
fisico y mental de la implementacién casi obligatoria de las nuevas tecnologias en todos los
ambitos: trabajo, ocio y vida privada. La tecnofobia y el tecnoestrés estan relacionados entre
si, pero no son lo mismo. (2011).

Como en todo cuando se empieza a abusar del uso de tecnologia puede tener dos efectos en
las personas ya que cuando se estd jugando, las emociones de satisfaccion de ir ganando es
positiva en cambio cuando se trata de entregar trabajos que tienen mucho grado de dificultad
es en donde las personas pueden generar el llamado estrés o mejor dicho tecnoestrés.

Respecto a las consecuencias del tecnoestrés la investigacidon es mas escasa pero ha destacado
entre otras consecuencias: las quejas psicosomaticas tales como problemas en el suefio,
dolores de cabeza, dolores musculares, trastornos gastrointestinales; asi como también dafios
organizacionales tales como el absentismo y la reduccién del desempefio sobretodo debido al
no uso o mal uso de las TICs en el puesto de trabajo. A la larga, el tecnoestrés podria acabar
desarrollando también burnout o sindrome de quemarse por el trabajo. (Salanova & Ventura
& LLorens).

José, explica que existen unos tecnoestresores laborales que pueden producir tecnoestrés, con
la mediacion de los recursos personales y laborales. (José, Diaz, Ruiz de la Torre, Carmona, &
Picazo).
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Por lo que las principales dimensiones del puesto de trabajo que se han estudiado en cuanto
a potenciales tecnoestresores son: Las relaciones interpersonales: las nuevas tecnologias
tienen un impacto relevante en la comunicacién en la empresa. (José, Diaz, Ruiz de la Torre,
Carmona, & Picazo)

Moreno también da las siguientes indicaciones para curar el tecnoestrés (Cruz, 2018):

N\
| 1.- Asesorarse o capacitarse.
, 2.- Recurrira técnicas de relajacion, como ejercicios de respiracion o
practicar algin deporte.
1
| 3.- Adoptar una actitud de control y autonomia.
I
| 4.- Corregir los malos habitos de postura frente a la computadora.
| 5.- Mostrar apertura al cambio y convencerse de la propia capacidad para
utilizar la tecnologia.
/ _

Otra sugerencia es la que da (Salanova & Ventura & LLorens) cuando sefiala que a nivel
individual, se puede utilizar una serie de estrategias mas o menos adaptativas. Generalmente,
podemos decir que las estrategias que mejor funcionan son las estrategias en las que el
trabajador realiza una accién (o estrategias activas) para cambiar la situacion, tanto si lo que
pretende es cambiar la emocién de tecnoansiedad o tecnofatiga (por ejemplo, a partir de
técnicas de relajacion muscular, meditacion,...), como si lo que pretende es eliminar de algin
modo el problema (por ejemplo, exigiendo a la empresa una mejora de las condiciones de
trabajo con tecnologias, o aumentando los propios recursos y la autoeficacia a partir de
formacion especifica).

Para concluir se puede indicar que conociendo los sintomas del tecnoestrés no solo se puede
prevenir sino también curar. Es un mal de este tiempo y el ambito escolar no esta exento de
éste por lo que hay que tomar las debidas precauciones.
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