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Desde ANEC somos conscientes de la 
importancia y el impacto que tiene el estrés o la 
sensación de estar estresado en el personal de 
las empresas de consultoría, es por ello, que en 
2010 editamos una guía con recomendaciones 
específicas para gestionar individualmente el 
estrés que recomendamos seguir y tener en 
cuenta para mejorar nuestro bienestar e incluso, 
el de las personas que nos rodean.

Como complemento a la guía monográfica 
mencionada, cabe señalar la creciente 
importancia que está adquiriendo el conocido 
como tecnoestrés y que, cabe el riesgo de que 
el personal de las empresas de consultoría 
pueda padecerlo, dadas las características de 

las tareas que desarrollan y la importancia que 
sobre éstas tiene la tecnología. ¿Somos capaces 
de concebir actualmente nuestro trabajo sin el 
uso del ordenador, del teléfono móvil, del correo 
electrónico, de la conectividad a Internet en 
cualquier parte?. La tecnología forma parte de 
nuestra vida, nuestro trabajo y nuestra rutina y 
puede facilitarnos el “qué hacer” diario o puede 
complicarlo, puede ayudarnos o llegar en cierta 
forma a dominarnos.

Son diversos los estudios e investigaciones 
que van abordando los efectos que las 
TIC (Tecnologías de la Información y la 
Comunicación) tienen sobre las personas. Ya en 
1984 el psicólogo norteamericano Craig Brod 
en su libro “Tecnoestrés: el coste humano de 
la revolución de los ordenadores” definía el 
tecnoestrés como “enfermedad de adaptación 
causada por la falta de habilidad para tratar con 
las nuevas tecnologías del ordenador de manera 
saludable”. Si bien la introducción del ordenador 
en el ámbito laboral estuvo caracterizado, 
por las dificultades de adaptación de algunas 
personas a las nuevas tecnologías y en ocasiones 
el rechazo al uso de éstas (“tecnofobia”), 
actualmente, existe más bien otro tipo de 
problemática extremadamente opuesta: la 
“tecnoadicción”, donde la dependencia por 
la última tecnología hace que ésta se llegue a 
constituir como un eje sobre el que estructurar 
la vida.

Cuando nuestra salud se ve resentida por el 
temor que nos produce el uso de las TIC o por 
el enganche a ellas, tenemos que esforzarnos 
por identificar la causa o causas del problema, 
debemos saber cuáles son los estresores sobre 
los que tenemos que trabajar.

5. Combate el estrés
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Cada persona puede adoptar diversas estrategias para afrontar el tecnoestres: 

Puede optar por retirarse 
¿Es esta una solución posible? Actualmente raro es el trabajo que no requiere de 
nuevas tecnologías, por lo que evitar su uso parece no ser una solución factible si 
queremos mantener nuestro trabajo y continuar la interacción con nuestros clientes. 

Puede optar por corregirlo
Se opta por corregir el problema, y por encontrar un punto de equilibrio. Si padezco 
tecnofobia, tendré por ejemplo que buscar formación adicional que me permita 
manejarme mejor con esas nuevas tecnologías, tendré que ir planificando medidas 
preventivas que me ayuden a corregir el problema que tengo detectado. Si mi 
problema está en la tecnoadicción tendré que, a modo de ejemplo, incorporar en mi 
rutina actividades que no sean dependientes de las tecnologías.
La corrección implica establecer una serie de acciones que me ayuden a combatir 
esos estresores que me están generando un problema de salud o que  están 
incrementando mis niveles de ansiedad.

Puede optar por intentar modificar sus condiciones de trabajo.
El propio trabajador puede valorar con la empresa la necesidad de uso de las nuevas 
tecnologías,  en qué medida han de utilizarse o qué características han de tener. 
Porque puede que su uso no sea tan necesario, tal vez se pueda optar por el uso de 
“aparatitos” más sencillos que nos faciliten las mismas prestaciones, o quizás estemos 
abusando de las TIC y podamos hacer un uso más racional. 

Puede optar por modificar su “distorsión cognitiva”.
Las respuestas fisiológicas que emitimos ante un determinado suceso vienen 
condicionadas por los pensamientos previos que tenemos sobre dicho evento. Si 
tenemos pensamientos del tipo “todo el mundo va a pensar que soy un inepto si no sé 
utilizar este programa”, nos condicionarán negativamente y nos provocarán malestar. 
Esto a su vez, nos llevará a evitar el uso del programa mencionado en el ejemplo. 
Estos pensamientos negativos son los encargados de iniciar la reacción de estrés, por 
lo que es necesario que trabajemos en neutralizarlos. 
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La adopción de medidas por parte de las personas deberán ser complementadas por la empresa, que será 
la encargada de identificar y valorar el riesgo y de adoptar las correspondientes medidas de prevención y 
control. 

ENTRENA TU ESPALDA6.
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6. Entrena tu espalda

En la Unión Europea (UE-27) el 25% de los 
trabajadores sufre dolor de espalda. Este dato 
pone de manifiesto el “castigo” al que sometemos 
a nuestras espaldas, por las malas posturas que 
adoptamos y/o por las cargas que manipulamos a 
lo largo del día, tanto en las actividades laborales 
como en las extralaborales.

El dolor de espalda del personal de consultoría 
puede estar altamente condicionado por las malas 
posturas que adoptamos delante del ordenador, 
herramienta básica para el desarrollo de la 
actividad. Es por ello que vamos a detallar una 
serie de ejercicios recomendados para prevenir 
molestias musculoesqueléticas de cuello, espalda 

y extremidades superiores que puedan tener 
relación con el uso de pantallas de visualización de 
datos.

No obstante, es importante tener en cuenta que 
la mayor parte de nuestras actividades cotidianas 
inciden también sobre el bienestar o malestar 
de nuestra espalda. Los pesos que manejamos al 
hacer la compra,  las posturas que adoptamos al 
limpiar u ordenar la casa, o cómo nos sentamos 
en el sofá al ver la televisión, son solo algunos 
ejemplos de situaciones habituales que tendrán un 
reflejo sobre nuestra espalda. Por tanto, hay que 
cuidar también los sobreesfuerzos que realizamos 
en nuestro tiempo extralaboral. 

FLEXIBILIZACIÓN DE LA ZONA 
CERVICAL

Posición inicial:  Sentados en el puesto 
de trabajo. Trasladamos la barbilla 
hacia atrás manteniendo la mirada al 
frente. Hacemos el gesto de “sacar 
papada”.

Acción: inclinamos la cabeza hacia 
delante intentando tocar con la barbilla 
el esternón.

MOVILIZACIÓN DEL CUELLO

Posición inicial: sentados en la silla con la espalda 
recta, mirada al frente y manos en los muslos.

Acción: realizamos un giro hacia la derecha de 
forma lenta dirigiendo la barbilla hacia el hombro 
derecho. Repetimos hacia el lado izquierdo.
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FLEXIBILIZACIÓN DE LA COLUMNA 
VERTEBRAL

Posición inicial: sentados en el borde de la 
silla con los pies apoyados paralelos en el 
suelo y manos en los muslos.
Acción 1: Llevamos la cabeza hacia de-
lante intentando tocar con la barbilla el 
esternón, como si nos enrolláramos sobre 
el ombligo y llevamos la pelvis hacia atrás 
sintiendo cómo desliza nuestro apoyo 
sobre la silla.
Acción 2: Sacamos pecho dirigiendo la 
mirada al techo y llevamos la pelvis hacia 
delante.

FLEXIBILIZACIÓN DE LA ZONA 
DORSAL

Posición inicial: Sentados en el 
puesto de trabajo. Elevamos los 
brazos hasta la horizontal con 
los codos flexionados a 90º y con 
las manos abiertas (“postura de 
candelabro).
Acción 1: Estiramos los brazos en 
la horizontal, alejando las manos 
como si quisiéramos  tocar las 
paredes laterales.
Acción 2: Estiramos los brazos en 
diagonal hacia el techo, abriendo 
las manos lo máximo posible.
Acción 3: Estiramos los brazos en 
la vertical, como si quisiéramos 
tocar el techo con las manos bien 
abiertas y los dedos separados. 
Mantenemos en todo momento la 
espalda relajada.

Una vez más, debemos valorar la importancia 
que el ejercicio físico tiene sobre nuestro 
bienestar ya que puede incidir positivamente 
sobre nuestra espalda, ayudarnos a fortalecerla 
y a estirarla. Tal y como comentamos en el 
apartado  “muévete contra el sedentarismo”, 
la natación, por ejemplo, puede  constituirse 

como un deporte idóneo para aquellas personas 
que padecen dolores de espalda. Resultará tan 
importante o más que la elección del deporte 
adecuado la realización del mismo con la 
técnica adecuada, ya que si no, podría resultar 
totalmente contraproducente.
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CUIDA TU CORAZÓN7.
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Cuida tu corazón7.

Los infartos de miocardio se producen por una 
obstrucción de los vasos que irrigan el corazón, 
las llamadas  arterias coronarias. Una de las 
causas del estrechamiento de estas arterias 
coronarias es la arterioesclerosis o acumulación 
de depósitos grasos en su pared. Si el corazón 
se expone a un sobreesfuerzo pueden aparecer 
trastornos y formarse coágulos que pueden 
tapar una  arteria coronaria previamente 

estrechada, impidiendo la llegada de sangre al 
corazón. Al dejar de recibir sangre las células 
del músculo cardíaco se mueren de forma 
irreversible. Se ha producido el infarto.

Existen ciertos factores de riesgo cuya 
combinación hace que se incremente el riesgo 
de padecer un infarto de miocardio. Veamos 
cuáles son y cuál es su incidencia:

Consumo de tabaco
Las sustancias que contiene el humo del tabaco 
tienen efectos nocivos sobre los pulmones, los vasos 
sanguíneos y el corazón. Estas sustancias ocupan en 
la sangre el lugar del oxígeno que el corazón necesita 
para funcionar con normalidad y además favorecen la 
aparición de coágulos.

Dejar de fumar o evitar espacios 
con humo.

FACTOR DE RIESGO MEDIDA A ADOPTAR

Hipertensión (Tensión arterial alta)
La tensión arterial es la fuerza que ejerce la sangre 
contra las paredes de las arterias. Cuando es alta, el 
corazón trabaja más de lo que debe y, con el tiempo, se 
debilita. 

- Permanecer activo.
- Mantener un peso adecuado.
- Comer alimentos sanos.
- Moderar la ingesta de sal.

Hiperglucemia o diabetes (Concentración alta 
de azúcar en sangre)
La insulina es una hormona generada por el organismo 
para ayudar a las células a convertir el azúcar de la 
sangre en energía. Cuando no se genera suficiente 
insulina o no se utiliza de forma apropiada, como 
ocurre en la diabetes, se acumula el azúcar en la 
sangre. La hiperglucemia acelera la aterosclerosis 
(con el consiguiente estrechamiento y endurecimiento 
de las arterias), que a su vez aumenta mucho el riesgo 
de padecer infartos. 

Modificar la alimentación y el 
estilo de vida.

Dislipemia (Concentración alta de lípidos en 
sangre)
La dislipidemia hace que se concentren 
depósitos grasos (colesterol y triglicéridos) en 
las arterias, estrechando y endureciendo las 
arterias (ateroesclerosis), lo que aumenta muy 
considerablemente el riesgo de padecer un infarto.

-  Ingerir menos alimentos grasos
- Permanecer activo
- Controlar el peso.
- Podría llegar a necesitar 
medicación.



Si analizamos las medidas preventivas a adoptar 
para evitar estos factores de riesgo, vemos que 
éstas van en tres direcciones:

•	 Abandono del consumo de tabaco.
•	 Alimentación saludable
•	 Actividad física

La aplicación de los consejos que se dan en esta 
guía para cada una de las áreas mencionadas, 
junto con la prevención del estrés crónico (que 
constituye otro factor de riesgo) te ayudarán 
a cuidar tu corazón y a prevenir los infartos de 
miocardio. Piensa que en este caso puede que no 
tengas una segunda oportunidad. Por tanto, la 

prevención y los hábitos saludables resultan de 
vital importancia. 

Presta una especial atención a los resultados de 
los reconocimientos médicos, ya que podemos 
encontrar indicadores de alarma que nos exijan 
cambiar nuestros hábitos de forma urgente. 
Tensión alta, exceso de azúcar en sangre o un 
incremento del colesterol deben de ser motivos 
más que suficientes para iniciar el cambio.

7. Cuida tu corazón

Protégete frente a los catarros 
y las gripes 8.



8. Protégete frente a los catarros y las gripes

Si nuestros hábitos de vida son saludables y 
si hemos seguido los consejos mencionados 
anteriormente en esta guía, nuestro sistema 
inmunológico se verá fortalecido y estará más 
preparado para evitar gripes y resfriados.

Estos consejos deben aplicarse de forma cotidiana, 
no podemos esperar a implantarlos sólo cuando va 
llegando el otoño o el invierno, época más propicia 
para que aparezcan los catarros.

Come sano
Una alimentación sana es una buena aliada para prevenir catarros y gripes, ya que será 
la encargada de fortalecer nuestro sistema inmunológico.  Recomendable, tanto en la 
prevención como en la curación, alimentos ricos en vitamina C, tales como la naranja, el 
tomate, la piña, el kiwi, los pimientos…

Muévete
El ejercicio físico realizado de forma constante y habitual,  también contribuye a  reforzar 
tus defensas.

Abandona el tabaco
Son conocidos los múltiples efectos nocivos del tabaco, pero ¿qué fumador no ha 
relacionado el tabaco con una gripe o un catarro o con que éste se vea agravado?.

Combate el estrés
Tu sistema inmune se “estresa” si tú estás estresado, por lo que se fortalecerá cuando 
detecte que estás más relajado.

Descansa
Las horas de descanso y sueño también tienen repercusión en nuestro sistema de 
defensas, por lo que tenemos que dormir un número de horas adecuado. 

Mantén unos buenos hábitos higiénicos
Evita la circulación de determinados gérmenes con pequeños gestos como ventilar bien 
los espacios cerrados, o lavándote habitualmente las manos. 

Protégete de los cambios de temperatura
Los cambios bruscos de temperatura son una causa importante de catarros, fácilmente 
evitable. Cuidado con abusar subiendo grados a las calefacciones o bajando a los aires 
acondicionados.

consejOS
Adicionalmente a todos estos consejos, existe 
vacunación para prevenir la gripe. Esta se 
convierte en una vía preventiva muy importante 

para la población de riesgo o para las personas 
que cuidan de éstos.  La OMS recomienda la 
vacunación anual (por orden de prioridad) en:

•	 Quienes viven o trabajan en residencias asistidas (ancianos o discapacitados).
•	 Ancianos.
•	 Personas con enfermedades crónicas. 
•	 Otros grupos: embarazadas, profesionales sanitarios, trabajadores con funciones sociales esencia-

les y niños de 6 meses a 2 años. 
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