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ANTECEDENTES

En las últimas décadas, la generalización del acceso a internet y el uso excesivo 
de las nuevas tecnologías (smartphones, ordenadores y videojuegos) ha 
provocado una gran preocupación por sus consecuencias en la salud. 

En general, la realización de cualquier actividad de forma excesiva puede derivar 
en una adicción, afectando gravemente a la vida cotidiana de las personas. En el 
DSM-V la única adicción no relacionada con sustancias es la ludopatía. 

Algunos expertos consideran que la “Ciberadicción” existe puesto que se produce 
un aislamiento de los internautas de su entorno y la persona puede perder el 
control sobre su propia vida.





OBJETIVOS

 Proponer a los servicios de prevención de riesgos laborales de España unas 
estrategias de prevención de adicción o uso excesivo de pantallas en el 
ámbito laboral.



ESTRATEGIAS PREVENTIVAS:

 Identificación de la problemática: el Test de Adicción a Internet (TAI) de Young que consta 
de 20 ítems es la herramienta más utilizada para el diagnóstico de la ciberadicción en los 
servicios de Psiquiatría. El tiempo de conexión diaria a internet se ha incrementado 
considerablemente a raíz de la pandemia en diversos países, en España faltan estudios de 
este fenómeno en el ámbito laboral.

 Actividades de información: explicación de temáticas relacionadas con Internet y sus 
riesgos, empleando diapositivas, charlas de expertos en el tema (psiquiatras y psicólogos del 
CAD y CAID, PAIPSE y/o CSM) y artículos científicos.

 Sensibilización: testimonios de personas que han pasado por el proceso de adicción a 
tecnologías y grupos de debate. Concienciar sobre las consecuencias de la conducta adictiva 
en la salud mental de los trabajadores y su repercusión en el ámbito familiar, social y laboral.

 Formación: facilitar la incorporación de habilidades para regular el uso de las nuevas 
tecnologías, identificar los estímulos desencadenantes y dotar de estrategias de autocontrol 
al trabajador. Fortalecer la autoestima y reforzar el cambio conductual logrado.

 Evaluación: cuestionario final para saber si el recurso ha sido útil para el trabajador.



TEST DE ADICCIÓN A INTERNET



CONCLUSIONES

 El uso excesivo de las nuevas tecnologías es una realidad. En población 
trabajadora hay escasa bibliografía, hay estudios y revisiones sistemáticas que 
relacionan el abuso de las nuevas tecnologías con patologías como: ansiedad, 
depresión, trastornos del sueño, alteraciones visuales y patología 
osteomuscular, entre otros. 

 Además, la adicción al móvil se ha asociado con accidentes laborales como 
accidentes de tráfico, caídas, atrapamientos, cortes e incluso quemaduras 
eléctricas. 

 Por este motivo, es importante concienciar a los trabajadores sobre los 
riesgos que el abuso de las nuevas tecnologías entraña para así poder prevenir 
y cuidar de su salud.
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