Seguridad digital.
Proteccion de la Salud y el
Bienestar
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Salud y proteccion del bienestar

Definicion de la competencia:
Se trata de utilizar la tecnologia digital de forma saludable y equilibrada, cuidando el
cuerpoy la mente.

No pasar demasiado tiempo delante de la pantalla

Utilizar una postura corporal adecuada

Protegerse los ojos

Conocer cdmo el uso de dispositivos puede afectar al descanso o a las
emociones

En pocas palabras, el apoyo de la tecnologia si, pero sin dejar de lado la salud y el
bienestar.
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Salud y proteccion del bienestar

;Conoces los signos de dependencia digital como la pérdida de control, los
sintomas de abstinencia, la regulacion disfuncional del estado de animo y sabes
que la dependencia digital puede producir dafios psicologicos y fisicos?

;Sabes que los grupos vulnerables (por ejemplo, ninos, personas con pocas
habilidades sociales y sin proteccion social) tienen un mayor riesgo de
victimizacion en entornos digitales (por ejemplo, ciberacoso, grooming).

Espacios de trabajo ergonomicos y practicas saludables para evitar lesiones o
fatiga
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e Proteccion de la salud y el bienestar e inteligencia

artificial

e Incidencia de la utilizacion de la IA en la salud mental. Por ejemplo, por
sobrecarga de informacion o por tomar decisiones basadas en IA que no

dan explicaciones nitidas

e Es consciente de que las interfaces disefiadas para la interaccidn
hombre-méaquina pueden provocar fatiga visual, estrés o dependencia
digital si no se gestionan adecuadamente?
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Proteccion de la salud y el bienestar e inteligencia
artificial

Asi que:

e Establecer medidas para garantizar tiempos regulares de descanso
y practicas de desconexion digital en el uso de tecnologias
basadas en IA.

e Promover la implementacion de sistemas ambientales disefiados
para ayudar, nunca para sustituir, la toma de decisiones humanas
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Proteccion de la salud y el bienestar y analisis de datos

e ;Sabes que existen riesgos para la salud fisica y mental asociados al
analisis intensivo de datos como fatiga visual, postura corporal
inadecuaday estrés?

e ;Sabes que los disefios de paneles-control de aplicaciones de analisis de
datos y las visualizaciones claras pueden reducir la sobrecarga cognitiva
y mejorar la experiencia del usuario?
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Proteccion de la salud y el bienestar y sistemas Cloud

e ;Sabes que los sistemas Cloud permiten riesgos asociados a la
hiperconectividad, como el estrés derivado de la tenencia continua de
informacion.

e ;Y sabes cdmo puede afectar a la salud mental la sensacion de estar siempre
conectado?
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Proteccion de la salud y el bienestar y sistemas Cloud

iiAtencion!!

e Hay que destacar la importancia de gestionar correctamente las
notificaciones para evitar interrupciones excesivas.

e Es importante configurar herramientas en la nube para limitar el flujo de
notificaciones y establecer horarios de trabajo claros.

e Y es inevitable establecer politicas de desconexion digital que respeten el
equilibrio entre la vida personal y laboral al utilizar los sistemas Cloud.
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Ejemplo. Politica de proteccion de la salud y el bienestar de las
personas usuarias de la empresa (l)

1. El objetivo de esta politica es que la empresa garantice la salud y el bienestar de
sus trabajadores al utilizar dispositivos digitales, en cumplimiento de la Ley de
Prevencion de Riesgos Laborales.

2. Esta politica se aplica a todo el personal de la empresa que utilice dispositivos
digitales en todos los puestos de trabajo.
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Ejemplo. Politica de proteccion de la salud y el bienestar de las
personas usuarias de la empresa (ll)

3. Ergonomia y disefio del puesto de trabajo. Los trabajadores deben disponer de
puestos de trabajo adaptados ergondmicamente para mantener la postura
correcta. Las pantallas deben situarse a la altura de los ojos.

4. Descansos y limitaciones de tiempo: Los trabajadores deben tener descansos
regulares para descansar los ojos y el cuerpo. Se estableceran limitaciones para
evitar el uso de dispositivos digitales durante un periodo prolongado de tiempo.
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Ejemplo. Politica de proteccion de la salud y el bienestar de las
personas usuarias de la empresa (lil)

5. Luz Adecuada y Entorno: La zona de trabajo debe estar bien iluminada para
evitar la fatiga ocular. El entorno debe estar libre de ruidos y distracciones.

6. Formacion y Sensibilizacion: Se ofrecera formacion al personal en ergonomia,
salud y seguridad. Los trabajadores deben tener conciencia sobre la salud y el
bienestar.
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