Tecnoestrés: evolucion y efecto de la tecnologia
en la salud mental

Los avances tecnoldgicos a lo largo de la historia han traido asociados beneficios y
problematicas inicialmente no previstas. El uso de tecnologia y sus demandas en el
ambito laboral, social o personal puede llegar a sobrepasar nuestros recursos y
capacidades bioldgicas desarrollando comportamientos nocivos.

El ser humano ha tenido una continua y vital evolucién tecnolégica a lo largo de la historia unido a su
supervivencia como especie. Se nos define como “homo technicus” (Galvan, 2003) o “tecnosapien” por la
relevancia e interaccién de la tecnologia en nuestro proceso evolutivo y de desarrollo (Gonzdlez-Fernandez,
2020). En el siglo XIX acompafado a los diferentes descubrimientos tecnoldgicos, varios autores/as
empezaban a proyectar en sus obras literarias las posibles consecuencias del uso de la tecnologia.

La autora inglesa Mary Shelley con su famosa obra Frankenstein o el moderno Prometeo (1818) previé la
creacion de vida en un laboratorio y nuevos desarrollos tecnolégicos o cientificos asociados con consecuencias
negativas para el ser humano. En cierta manera predijo la posterior robotizacién, limites éticos, filoséficos y la
posibilidad de que la creacion perjudique conscientemente a su creador.

El escritor francés Julio Verne anticipd en sus novelas tecnologia y avances cientificos que se verian en las
décadas siguientes como, por ejemplo, Paris en el siglo XX (1860), describiendo Internet o motores de
explosion, De la Tierra a la Luna (1865) o Alrededor de la Luna (1870), escribiendo sobre naves espaciales, o
20.000 leguas de viaje submarino (1869) sobre el submarino y nuevos medios de transporte.

La tecnologia no es ni buena ni mala
necesariamente, dependera de
nuestro uso y consciencia sobre ella

Ya en el siglo XX aparece el concepto de robot (robotnik) por el dramaturgo Karel Capeka en su obra Robots
Universales Rossum (1920). Probablemente el autor mas destacado de ciencia ficcién, el polimata Isaac
Asimov, en sus libros Serie de la Fundacién nos hace reflexionar sobre la interaccién del ser humano-robots.
Ademas elaboré una serie de normas de referencia denominadas «las tres leyes de la robética» (1942) a nivel
ético que tienen pleno significado en la actualidad.

Posteriormente, Arthur C. Clark dejo huella con su novela 2001: Una odisea del espacio (1968). Stanley
Kubrick paralelamente realizé la versién cinematogréfica que anticipd los paisajes lunares del Apolo XI
reflejando la desobediencia de la tecnologia al ser humano, como el inquietante superordenador HAL 9000 al
percibirse como organismo auténomo.

Otras aportaciones en el &mbito cinematografico son peliculas pioneras como Metrépolis (1927) de Fritz Lang



y posteriormente las mas contemporaneas como Blade Runner (1981) dirigida por Ridley Scott y basada en el
libro de Philip K. Dick ;Suefian los androides con ovejas eléctricas? (1968) abren una inquietante reflexion
filoséfica sobre los entes bioldgicos o “replicantes” y si pueden desarrollar emociones, llegar a tener una
personalidad propia, convertirse en seres auténomos y con libre albedrio. Llegar a tener conciencia de su
finitud y poder rebelarse contra su destruccién o contra la muerte, con claras connotaciones transhumanistas.
Posteriormente Terminator (1984) de James Cameron y sus secuelas hardn mas evidente la rebelién
cibernética.

1984, Orwell y el fendmeno del tecnoestrés

Centradndonos en nuestra realidad y mundo laboral, en 1981 IBM crea el modelo 5150 que se puede considerar
el ordenador personal que revolucioné el trabajo en empresas. Tres afios después y coincidiendo con el
lanzamiento del Apple Macintosh con su anuncio orwelliano en la Super Bowl de 1984, aparece un nuevo
término negativo asociado al uso tecnolégico: el tecnoestrés. En la publicacién Technostress: The Human Cost
of the Computer Revolution (Brod, 1984) se define como una enfermedad de adaptacién causada por la falta
de habilidad para tratar con las nuevas tecnologias del ordenador de manera saludable.

En el &mbito espafol, una definicidn mas actual define el tecnoestrés de un modo mas amplio y condicionado
a la evolucién tecnoldgica en las siguientes décadas: “un estado psicolégico negativo asociado con el uso (y
abuso) de la tecnologia, asi como la amenaza de la tecnologia en el futuro. Ademas, el tecnoestrés esta
relacionado con un desajuste entre las demandas y recursos relacionados con la tecnologia en el lugar de
trabajo. Esta experiencia esta relacionada con experiencias psicolégicas negativas tales como sentimientos de
ansiedad, fatiga mental, escepticismo, creencias de ineficacia y adiccién a la tecnologia” (Salanova et al.,
2007, 2013). El tecnoestrés se puede manifestar de diversas formas, destacando:

1. Tecnoansiedad. Miedo al uso de la tecnologia ya que podemos percibir su uso como una amenaza
llegando incluso a la tecnofobia.

2. Tecnofatiga. Ligado a la cantidad ingente de informacién y demandas que tenemos disponible en las
Tecnologias de la Informacién y Comunicacién (TIC) que puede llegar a agotarnos y derivar en la fatiga
informativa.

3. Tecnoadiccidén. Uso excesivo y hasta compulsivo de la tecnologia por el placer que nos genera vinculado
a la dopamina y excitacidén continuada del sistema de recompensa del cerebro.

Se comprueba dentro del uso compulsivo de Internet, un fenémeno en crecimiento constante desde 2015 en
todas las franjas de edad (mas en jévenes), en ambos sexos aunque mayor prevalencia en mujeres de 15 a 34
afos (Observatorio Nacional de las Drogas y las Adicciones, 2022).

Pensemos que hasta 1990 nadie estaba conectado a Internet en nuestro pais y en la actualidad mas del 94,5
% de la poblacién de 16 a 74 afos ha usado Internet en los Ultimos meses y el 96,1 % de los hogares tiene
conexién de banda ancha (INE, 2022).

Tabla 1

Equipamiento y uso de TIC en los hogares de Espana - Ao 2022. Fuente: INE
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Nota 1. Hogares con al menos un miembro de 16 a 74 afnos de edad. Nota 2. Personas de 16 a 74 afnos de edad



Estamos con mayor dependencia de los dispositivos y mayor tiempo de conexién a Internet, las redes sociales
marcan nuestra forma de relacionarnos y evolucionamos hacia un nuevo tipo de individuo, denominado
“hiperindividuo” o “individuo conectado”, que se distingue de sus predecesores en aspectos importantes
como los procesos de socializar e individualizacién o el desarrollo cognitivo y moral (Reig y Vilchez, 2013).

Ambito laboral, teletrabajo y pandemia

En el entorno laboral utilizamos masivamente el e-mail y videollamadas como medios de comunicacién,
generalizacién del teletrabajo, smartphone con conexién ilimitada a Internet y su consiguiente disponibilidad e
hiperconectividad permanente pudiendo llegar al sindrome del trabajador/a quemado/a o burnout’. En el plano
mas personal las redes sociales y sus algoritmos si su uso es descontrolado suponen una exposicién al estrés,
fatiga, ansiedad incipiente o adiccién con sentimientos y percepciones negativas pasando a ser una “adiccién
sin sustancia” y comportamental.

El tecnoestrés se puede considerar ya una pandemia mundial. Desde la aparicién de este fendémeno comienza
a legislarse. En enero de 2017, Francia introdujo en su normativa laboral el derecho a la desconexidn digital y
en Espafia también hubo mayor concienciacién social y politica y se desarrollo legislacién sobre el “Derecho a
la desconexidén digital en el ambito laboral”, en el articulo 88 de la nueva Ley Organica 3/2018, de 5 de
diciembre, de Proteccién de Datos Personales y garantia de los derechos digitales. La Ley 10/2021, de 9 de
julio, de trabajo a distancia, ya regula la relacién entre empresa y trabajadores/as sobre el teletrabajo. A pesar
de estas iniciativas, los limites para conciliar la vida laboral y familiar por la tecnologia se hacen en ocasiones
difusos.

Consecuencias de la exposicidon continuada a dispositivos digitales

Como se ha visto en la pandemia del COVID-19 en muchas organizaciones han tenido que autorizar y
fomentar el teletrabajo entre sus trabajadores para continuar el proceso productivo y sus servicios, en
numerosos €asos sin las herramientas y plataformas tecnoldgicas adecuadas para el trabajo en remoto y con
el consiguiente desgaste y estrés tecnoldgico. El modelo hibrido va afianzdndose en las organizaciones
alternando teletrabajo y trabajo presencial y sera decisivo en la seleccién de personal, retencién de talento y
frenar las renuncias voluntarias.

El tecnoestrés amplia su alcance a una dimensién que podemos denominar como telestrés (telestress)
entendido como un estado psicoldgico negativo relacionado con el uso de las TIC en la modalidad de
teletrabajo antes, durante o posteriormente a su uso. La persona tendrd una percepcién de desequilibrio
cuando sus recursos a nivel personal y organizacional se vean desbordados por las demandas vinculadas al
uso y gestion de las TIC en el teletrabajo con una predisposicidn y respuestas negativas a nivel cognitivo,
emocional, activacion fisioldgica y conductual hacia las mismas. Significativo es la denominada fatiga de Zoom
(Baileson, 2021) por el uso, o abuso, y participacién de reuniones de trabajo online o e-Learning. Otro efecto
significativo seria el aumento de las cirugias estéticas como consecuencia de la exposicién continuada a
videollamadas, redes sociales y discrepancia con nuestra imagen corporal y autoestima. Seria un debate
social profundo y necesario el inquietante aumento de suicidios entre jéovenes y adolescentes en la Ultima
década pudiendo relacionarse al uso de Internet y redes sociales (Navarro-Gémez, 2017; Martinez, 2020) e
informandose convenientemente en el educativo documental “El dilema de las redes sociales” (Orlowski,
2020).

Nuevas perspectivas tecnoldgicas

Se vislumbran y se presentan ya otras realidades tecnolégicas unidas a la inteligencia artificial (ej.: DALL-E o
ChatGPT), big data, vehiculos auténomos o nuevas velocidades de conectividad como el 6G que
revolucionaran y cambiaran el panorama laboral e interaccién social para el ser humano. Las organizaciones
laborales de dmbito publico y privado deberdn ser sensibles en la prevencién de nuevos riesgos psicosociales



asociados asi como a su intervencidon cuando se manifieste ya que por sus caracteristicas, presencia e
incidencia global de la tecnolégica en las empresas, afectard a sus recursos econémicos y capital humano. Por
ejemplo, la Unién Europea ya estd trabajando en la normativa de regulacién sobre la inteligencia artificial y
proteccién de derechos fundamentales (Consejo de la Unién Europa, 2022). Recordemos que la tecnologia no
es ni buena ni mala necesariamente, dependera de nuestro uso y consciencia sobre ella.

El tecnoestrés se puede considerar ya
una pandemia mundial

Cuestiones filoséficas como el posthumanismo y transhumanismo nos plantean escenarios futuros en los que
la fusion del ser humano con la tecnologia podria suponer una evolucién que podria superar limitaciones
bioldgicas e incluso creacién de nuevas especies u organismos.

Tecnologia en el futuro: ;oportunidad o crisis?

;Estamos preparados/as? ;Cémo reaccionards y asumiras a nivel psicolégico cuando tu compafero/a de
trabajo pueda ser un robot o incluso tu propio sustituto? Nuevas concepciones que podrian verse como
utépicas hace unos afios como el metaverso, citado por primera en la novela de Neal Stephenson (1992),
Snow Crash, un universo virtual e inmersivo que amplia el mundo fisico en el plano digital y nos podran hacer
mas fusionados con la tecnologia. En el &mbito empresarial, las videollamadas podrian dar paso a reuniones
de trabajo con nuestro avatar en el metaverso dentro de oficinas virtuales. Si se generaliza su uso, debera
reqularse con las denominadas «metaleyes» que protejan derechos como usuarios/as y prevenir posibles
abusos.

El desarrollo y éxito del metaverso en los préximos afios dependera de la inversidn de recursos y superacién
de limitaciones técnicas de empresas tecnoldégicas como Meta, Microsoft, Apple o Google para una
implantacién y penetraciéon completa en las organizaciones, actividad econdmica y sociedad en general, con
nuevas manifestaciones del tecnoestrés.

Como reflexién final, si una persona siente las emociones y experiencias mas deseables y atractivas en el
metaverso, ;cual sera el entorno dénde querrd pasar el tiempo? ¢En su vida fisica o en su vida virtual?
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