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Cuando se difuminanlos limites y
el trabajo invade la esfera personal

Salud mental Expertos de UNIR participan en la elaboraciéon de un estudio
querelaciona la hiperconectividad laboral con el bajo bienestar psicolégico

V. D.

star «muy hiperconec-
E tado» al trabajo esta, en

gran medida, detras del
bajo bienestar psicolégico. En
concreto, «una persona hiper-
conectada presenta casi el tri-
ple de probabilidad de sufrir
ansiedad y més del doble de
depresién», asegura Guiller-
mo Garcia, investigador prin-
cipal del grupo Tres-i (Traba-
jo Liquido y Riesgos Emergen-
tes en la Sociedad de la Infor-
macion) de UNIR. Garcia Gon-
zdlez es uno de los expertos
que ha participado en el estu-
dio ‘Hiperconectividad y sa-
lud mental en el ambito labo-
ral’, elaborado por investiga-
dores de UNIR, del Centro Na-
cional de Condiciones de Tra-
bajo (CNCT), del Instituto Na-
cional de Seguridad y Salud
en el Trabajo (Insst) y de la
Universidad Miguel Hernan-
dez (UMH).

Estar permanentemente hi-
perconectado estd asociado
con una mayor alteracion del
sueno y el insomnio. «Existe
una dificultad para desconec-
tar mentalmente, es decir, el
cerebro continua activo; y, por
otro lado, la luz azul de los dis-
positivos reduce la produccién
de melatonina», argumenta.

«No tenemos una definicion
Unica de hiperconectividad la-
boral, pero en ella encontra-
mos una serie de rasgos co-
munes: una disponibilidad
permanente mediada por una
conectividad técnica, ubicua
e interpersonal, donde se di-
fuminan los limites entre lo

que es la vida personal y fami-
liar y el trabajo y donde existe
una presion para responder
inmediatamente», explica. Esa
presion puede ser explicita
—desde el punto de vista labo-
ral- o implicita —«m4s grave,
porque es la autopresion»—.
¢Qué entraria dentro de ella?
Guillermo Garcia enumera
solo algunas cuestiones, como
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la de responder o revisar el co-
rreo electrénico fuera del ho-
rario laboral, atender llama-
das o mensajes durante una
cena, en fin de semana o en
vacaciones, pero también «el
sentirte obligado a responder
casi de forma inmediata, que
es lo que llamamos la telepre-
sion». E insiste en poner el
acento no solo en la empresa,
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Guillermo Garcia

Investigador principal

del grupo Tres-i de UNIR

«Una persona
hiperconectada presenta
el triple de probabilidad
de sufrir ansiedad y mas
del doble de depresion»
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que es un agente clave, sino
también en la base, «porque
hay un problema social; mu-
chas veces nos generamos no-
sotros esa presion».

Aparte de la telepresion,
Guillermo Garcia habla tam-
bién de la tecnoinvasion, «que
seria que la tecnologia nos di-
fumina ese espacio y ese tiem-
po trabajo-familia», el tecnoes-
trés, «y dentro de él, se englo-
barian la tecnoansiedad y la
tecnofatiga».

Todo ello trae consecuen-
cias que implican en gran me-
dida problemas de concentra-
cion, «sobre todo afecta a la
atencion, a la memoria y al
rendimiento» y una mayor di-
ficultad a la hora de tomar de-
cisiones, al igual que «una ma-
yor irritabilidad y més posibi-
lidades de llegar al agotamien-
to emocional».
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Guillermo Garcia, durante una de laSJornadas técnicas realizadas sobre el informe. unir

Prevalencia femenina en todos
los indicadores negativos

V. D.

LOGRONO. El estudio ‘Hiperco-
nectividad y salud mental en
el &mbito laboral’ parte de una
encuesta realizada a casi 2.000
personas, en su mayoria mu-
jeres, con modalidades de tra-
bajo presencial, teletrabajo e
hibrido, procedentes del sec-

tor educativo, sanitario, finan-
ciero e inmobiliario. A raiz de
los resultados, el informe pro-
pone una serie de acciones pre-
ventivas que pongan freno a la
hiperconectividad laboral. En-
tre ellas, Guillermo Garcia des-
taca «el desarrollo de protoco-
los de desconexion digital; es
decir, la obligacion legal de las

empresas de tener un protoco-
lo de desconexidn digital, y aun-
que exista, que se implante de
manera efectiva». Igualmente
cree crucial una regulacién so-
bre la disponibilidad fuera del
horario laboral, asi como lle-
var a cabo medidas formativas
con el objetivo de «mejorar la
salud digital de las personas
trabajadoras».

Guillermo Garcia dice que
«nos han dado un instrumen-
to con muchisima potenciali-
dad, que es todo el desarrollo
tecnoldgico, y nos estamos

acostumbrando a gestionarlo».
El se ha mostrado sorpren-
dido por la desconexion «entre
lo que es la magnitud del pro-
blema y la ausencia de medi-
das en las organizaciones» y
también por la relacién con-
tundente entre hiperconecti-
vidad y salud mental. Pero, ade-
mas, el estudio ha venido a con-
firmar lo que los investigado-
res ya intuian: «La prevalencia
femenina en todos los indica-
dores negativos; es decir, en
bienestar psicologico, insom-
nio, ansiedad y depresion».

Al respecto, Guillermo Gar-
cia razona que detras de esos
datos se esconde «la perpetua-
cién de los roles sociales liga-
dos a la persona cuidadora».
Segun se desprende del estu-
dio, existe «una menor capaci-
dad para desconectar, por esa
simultaneidad de roles. Porque
el rol social de cuidadora se ha
venido manteniendo, pero la
mujer también es trabajadora,
con lo que la evolucién social
ha ido por un lado y no por el
otroy esa simultaneidad le im-
pide desconectar».




