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DESCONEXION DIGITAL

La desconexion digital es el derecho de los trabajadores a no atender
llamadas, correos o mensajes fuera de su jornada laboral. Fue reconocida en
Espafia en la Ley Organica 3/2018 de Proteccion de Datos y Garantia de los
Derechos Digitales, y se conecta directamente con la Ley de Prevencién de
Riesgos Laborales 31/1995.

El derecho a la desconexion digital contribuye a garantizar el derecho al
descanso, a la intimidad personal y familiar, a la conciliaciéon y a una proteccion
eficaz de la seguridad y salud de las personas trabajadoras. Consiste en no
estar disponibles para comunicaciones laborales (correos, llamadas, etc.) fuera
de su horario de trabajo, con el fin de proteger ciertos riesgos.

Riesgos de la hiperconexion en el trabajo
El uso continuado de dispositivos y la disponibilidad permanente pueden
provocar:

e Estrés cronico: sensacion de estar siempre “de guardia”.



Fatiga mental y fisica: ausencia de desconexion real tras la jornada.

Alteraciones del sueno: revisiones de mensajes o emails fuera de
horario.

Problemas de conciliacion: dificultad para equilibrar vida laboral vy
personal.

Mayor siniestralidad laboral: |la falta de descanso incrementa el riesgo
de errores y accidentes.

Sindrome Visual Informatico: Vista cansada; dolores de cabeza; vision
borrosa; vision doble; ojos secos y dolor de cuello y hombros, ...
Trastornos Musculoesqueléticos

La desconexidn digital como medida preventiva

El objetivo es claro: proteger la salud fisica y psicosocial de los empleados,
evitando la hiperconexiéon constante que impide el descanso real y favorece la
aparicion de riesgos laborales como el estrés, la fatiga o el burnout.

Aplicar este derecho no es solo cumplir con la ley, también es una herramienta
de prevencidn de riesgos laborales que ayuda a crear un entorno mas seguro y
saludable para todos.

En la practica las empresas deben:

Incluir la desconexidn digital en el plan de prevencion de riesgos.
Establecer protocolos claros: horarios de disponibilidad, posibles
urgencias, limites en el uso de teléfono, correos, etc...

Evitar enviar emails o convocar reuniones fuera del horario laboral.

Formar y sensibilizar a mandos y responsables.

Incorporar herramientas tecnoldgicas que bloqueen notificaciones en horas
de descanso.

Y los trabajadores:

Respetar los tiempos de descanso propios y de los compaferos.

Desactivar notificaciones laborales fuera de horario.

Planificar el trabajo para no tener que responder mensajes fuera de la
jornada.

Comunicar con claridad la disponibilidad en caso de teletrabajo o

circunstancias especiales.

Ejemplos practicos:

Una empresa puede configurar sus servidores de correo para retrasar el
envio de mensajes programados hasta el inicio de la jornada siguiente.

En equipos internacionales, establecer franjas horarias comunes de
comunicacion, evitando la presidon de responder en la madrugada.
Configurar respuestas automaticas que informen sobre la falta de

disponibilidad y afadir frases en las firmas de correo indicando que el
mensaje puede esperar hasta el horario laboral.


https://cxll5.r.a.d.sendibm1.com/mk/cl/f/sh/SMK1E8tHeFuBo0idRVQZDPPTNYCF/7QW0fEoU_Dnx

e Designar a ciertos empleados “Embajadores de la desconexidon” para que

actien como referentes y promuevan las practicas saludables de
desconexidn digital.

Desconectar significa proteger la salud, ganar en bienestar y mejorar la
productividad.
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