
 

 

LAS TIC´S EN EL ÁMBITO  LABORAL
¿Qué son las Tecnologías de Información y Comunicación (TIC´s)? 

Conjunto de herramientas y soluciones tecnológicas que permiten acceder, almacenar, 

procesar y transmitir la información, presentándola en forma de audio, texto y/o imagen 

(tablets, smartphones, correo electrónico, comercio electrónico, mensajería instantánea, …). 

ALGUNOS FACTORES DE  RIESGO 

 Prolongación de la jornada laboral. 

 Sobrecarga de información y trabajo, aumento 
del número de tareas y urgencia en la 
respuesta. 

 Dificultad para planificar el trabajo y controlar 
el ritmo de trabajo, pausas, etc. 

 Inadecuada comunicación entre trabajadores. 
Dificultad en el intercambio de información.  

 Sensación de aislamiento. 

 Aumento de interrupciones en el desarrollo 
del trabajo. 

 Problemas técnicos: pérdida de conexión, 
averías, pérdida de datos. 

 Dependencia tecnológica para desarrollar el 
trabajo. 

 Dificultad de desconexión. 

 Dificultad para conciliar la vida familiar y 
laboral. 

 

 

MEDIDAS PREVENTIVAS 

 Realizar evaluación de riesgos y vigilancia de la 
salud. 

 Diseñar protocolos y guías de buenas prácticas 
en el manejo de las TIC´s. 

 Diseño ergonómico del puesto de trabajo. 

 Elección adecuada de las TIC´s. 

 Establecer políticas de desconexión digital 
respetando los tiempos de descanso. 

 Proporcionar autonomía al trabajador para 
que planifique y priorice las tareas. 

 Formación específica en el uso de las TIC´s y 
gestión del tiempo. 

 Establecer horarios de uso y limitar el tiempo 
del mismo. 

 Diseño de canales para comunicación entre 
trabajadores.  

 Definir con claridad las tareas asignadas a cada 
trabajador. 

 

 

 

 

 

Diseño  

No realizar un uso adecuado de las TIC´s puede suponer riesgos para la salud de los 

trabajadores/as 

CONSECUENCIAS 
 Trastornos musculares por posturas no adecuadas y movimientos repetitivos. 

 Fatiga visual y trastornos oftalmológicos. 

 Trastornos del sueño. 

 TECNOESTRÉS: estado psicológico negativo relacionado con el uso de TIC´s:  

 Tecnoansiedad o Tecnofobia: Tipo de tecnoestrés caracterizado por el miedo a las TIC´s. 

 Tecnofatiga: cansancio mental o agotamiento cognitivo debidos al uso de las nuevas 
tecnologías. 

 Tecnoadicción: necesidad de usar las nuevas tecnologías de manera incontrolable y durante 
largos periodos de tiempo. 

ANTE LAS NUEVAS COND ICIONES DE TRABAJO,        

NUEVOS BENEFICIOS PERO TAMBIÉN NUEVOS RIESGOS 

Secretaría de Salud Laboral y Medio Ambiente, UGT Madrid Servicios Públicos 
C/ Antonio Grilo nº 10, 3ª planta. 28015 - Madrid. Telf.: 91 589 70 43  
E-mail: saludlaboral@ugtspmadrid.es 
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