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Pilar 2 - SALUD

Qué problema aborda este pilar

El trabajo digital ha transformado profundamente la forma en que las personas desarrollan su actividad
profesional. Aungue las herramientas digitales han aportado enormes beneficios en términos de acceso a la
informacion, flexibilidad y capacidad de colaboracion, también han introducido nuevos riesgos para la salud.
En muchos entornos profesionales aparecen fenémenos como:

« fatiga digital

» sobreexposicion a pantallas

« dificultad para desconectar

e aumento del estrés asociado a la hiperconectividad
El pilar Salud aborda el impacto que el entorno digital puede tener en el bienestar fisico y psicologico de las
personas que trabajan con tecnologia de forma intensiva.

Idea central del capitulo

El bienestar digital no depende unicamente de decisiones individuales. También esta influido por la forma en que
se organiza el trabajo y por las dinamicas que se generan en los entornos profesionales.

Cuando el trabajo digital se desarrolla sin pautas claras, pueden aparecer habitos poco saludables que con el
tiempo afectan a la energia, la concentracion y la recuperacion.

El pilar Salud propone observar el uso de la tecnologia desde una perspectiva mas amplia, considerando cémo las
dinamicas digitales influyen en el bienestar cotidiano de los equipos.

Elementos clave del pilar SALUD

El capitulo aborda tres dimensiones principales relacionadas con la salud en entornos digitales.

Ergonomia y movimiento

El trabajo digital suele implicar largos periodos de permanencia frente a pantallas. Mantener una postura
adecuada, realizar pausas y favorecer el movimiento durante la jornada son elementos importantes para prevenir
problemas fisicos asociados al sedentarismo laboral.

Estrés y burnout

La hiperconectividad y la presion por responder rapidamente pueden contribuir al aumento del estrés. Cuando
estas dinamicas se mantienen durante periodos prolongados, pueden derivar en situaciones de agotamiento
profesional.

Higiene digital

La forma en que se utilizan las herramientas digitales también influye en la salud. Establecer habitos que permitan
gestionar el uso de la tecnologia de manera mas consciente ayuda a proteger la energia y el bienestar a lo largo
del tiempo.

Método ESFERA®



El Método

ESFERA

Implicaciones practicas

Cuidar la salud en entornos digitales implica prestar atencion tanto a los habitos individuales como al disefo del
sistema de trabajo.

Pequenas decisiones relacionadas con pausas, organizacion de la jornada o gestion de las herramientas digitales
pueden tener un impacto significativo en la energia y la capacidad de concentracion de las personas.

El objetivo no es reducir el uso de la tecnologia, sino aprender a utilizarla de forma mas saludable y sostenible.

Idea final del capitulo

El bienestar digital no consiste en eliminar la tecnologia del trabajo, sino en aprender a integrarla de una manera
que respete los limites fisicos y psicoldgicos de las personas.

Cuando la salud se tiene en cuenta en el disefo del trabajo digital, se crean condiciones mas sostenibles para el
rendimiento y la recuperacion.

El descanso no compite con la
productividad: es la infraestructura invisible
que la sostiene.
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