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• establecer límites propios 
en forma consciente. No 
desesperarse si es que se cae un 
sistema o hay mala señal. 

• reservar un día a la semana 
sin tecnología. así fomentas 
la comunicación hablada y tus 
relaciones personales.

pymes trabajadores
empLeadores

tIPO de fICha
aprende mÁs

todo Lo Que debes saber  
sobre eL teCnoestrés

¿ErEs Esclavo dE tu corrEo ElEctrónico?, ¿no puEdEs dEspEgartE dE tu 
smartphonE?, ¿siEntEs una gran nEcEsidad dE tEnEr la última tEcnología?, o 

¿no ErEs capaz dE dEsconEctartE dE las rEdEs socialEs? si la mayoría dE tus rEs-
puEstas fuE positiva, dEbEs tEnEr cuidado, ya quE puEdEs sufrir dE tEcnoEstrés, 

la EnfErmEdad dEl siglo xxi. En Esta ficha tE EntrEgamos los mEjorEs consEjos y 
todo lo quE dEbEs sabEr para conocEr y prEvEnir Esta curiosa EnfErmEdad.

PÚBLICO

¿qué es el tecnoestrés?
el tecnoestrés es una adicción psicológica que se produce por el uso 
continuado de la tecnología en todas sus formas, y por el intento de 
mantenerse al día con todos los dispositivos que aparecen en el mer-
cado tecnológico.

los síntoMas del tecnoestrés
aunque en un principio el tecnoestrés no parece una enfermedad, sí 
tiene consecuencias en la salud que cada vez pueden ser más graves. 

• Pérdida de autoconfianza.

• Falta de motivación en el trabajo.

• Baja en el rendimiento laboral.

• Conflictos en las relaciones 
interpersonales.

• especificar el uso de la tecnología. 
Puedes utilizarla sólo para lo que 
sirve, no extendiendo su uso.

• Limitar el horario de conexión de 
internet. asígnate momentos en el 
día libres del uso de internet. 

¿sabías que?
después de la manifestación de los 

primeros síntomas, tu organismo puede 
manifestar diferentes patologías  como 
gastritis, úlceras, problemas derma-
tológicos, insomnio, hipertensión o 

problemas cardiacos.

tema

• Problemas de memoria y 
concentración.

• Ansiedad, irritabilidad, frustración, 
ira y depresión.

consejos para prevenir el tecnoestrés


