
Derecho a la desconexión

implicaciones en la

gestión del personal



ANTECEDENTES



OIT, 1919: limitar las horas de 

trabajo a 8 diarias y 48 

semanales en empresas 

industriales



Antes el trabajo se 

limitaba al lugar 

establecido; ahora la 

tecnología ha 

difuminado esos límites





Las TICs han supuesto cambios 

en la organización del trabajo, lo 

que obliga a replantear la 

aplicación efectiva de los límites 

a la jornada laboral

Exhorta los gobiernos a que 

desarrollen instrumentos a nivel

nacional que permitan aplicar de 

forma efectiva la limitación de 

las horas de trabajo







Tecnoestrés: nueva enfermedad profesional 
derivada de la sobreexposición tecnológica en 
el entorno laboral (Aguilera y Cristóbal, 2017)



Tecnoansiedad Tecnofatiga Tecnoadicción

Clasificaciones del tecnoestrés del Instituto Nacional de 
Seguridad e Higiene en el Trabajo de España 

(https://www.insst.es/) 

https://www.insst.es/


Tecnoestrés: nueva enfermedad profesional 
derivada de la sobreexposición tecnológica en 
el entorno laboral (Aguilera y Cristóbal, 2017)

En el contexto de entornos no laborales se está empezando a hablar del 
movimiento slow, que aboga por un estilo de vida más pausado, o el 

unplugging o desconexión digital (Naval et al., 2016)



Existen evidencias de que desconectar del entorno laboral aumenta la 
productividad y la proactividad. No desconectar es comparable a no 
dormir (Soldevila, 2016).



COVID-19
aumentó el uso
de la tecnología









Síndrome burnout:
una consecuencia indeseada del exceso de conexión digital



https://www.youtube.com/watch?v=a8Frk95856U

https://www.youtube.com/watch?v=a8Frk95856U


Habilidad gerencial o directiva

Capacidad adquirida por 
el aprendizaje, para 
producir resultados 
previstos, en el menor 
tiempo, con economía y 
con el máximo de 
seguridad (Knapp, 2007)



Herramienta de ¿ocio?, ¿trabajo?, ¿malestar?



https://www.psicologia-online.com/test-

eres-adicto-al-movil-4555.html

https://www.psicologia-online.com/test-eres-adicto-al-movil-4555.html


REFORMA A LEY
PARA REGULAR EL TELETRABAJO



En 2016 Francia fue pionera al 
legislar la desconexión digital en 
el ámbito laboral

“las modalidades de pleno 
ejercicio por el trabajador de su 
derecho a la desconexión y la 
puesta en marcha por la empresa 
de dispositivos de regulación de 
la utilización de los dispositivos 
digitales, a fin de asegurar el 
respeto al tiempo de descanso y 
vacaciones, así como a su vida 
personal y familiar”



https://www.youtube.com/watch?v=D92JkB0tras&t=5s

https://www.youtube.com/watch?v=D92JkB0tras&t=5s






GESTIÓN DE LA DESCONEXIÓN 
TECNOLÓGICA EN EL CONTEXTO LABORAL



https://cincodias.elpais.com/cincodias/2022/

04/12/fortunas/1649785883_531877.html

https://cincodias.elpais.com/cincodias/2022/04/12/fortunas/1649785883_531877.html


Principios para la desconexión digital

Respeto al 

tiempo de 

descanso de los 

colaboradores 

una vez 

finalizada la 

jornada laboral

Sensibilización 

sobre el buen 

uso de las 

tecnologías 

(riesgos, desafíos 

y buenas 

prácticas)



https://www.youtube.com/watch?v=kY6waBCi5nU

https://www.youtube.com/watch?v=kY6waBCi5nU


Buenas prácticas para la desconexión digital

1. Clarificar qué es el derecho a la 

desconexión

Componentes:

1. Derecho a no trabajar en horas no 

laborales

2. Derecho a no ser perjudicado por 

ello

3. Deber de los demás de respetar el 

derecho a la desconexión

Los líderes juegan un papel 

fundamental



Buenas prácticas para la desconexión digital

2. Gestión de la carga laboral

Realizar un análisis de las 

causas que originan la 

necesidad de trabajar por 

encima de la jornada laboral

Los líderes juegan un papel 

fundamental nuevamente, 

especialmente gestionando 

el proceso y los 

colaboradores



Buenas prácticas para la desconexión digital

3. Realizar análisis de 

hábitos

Conocer los hábitos de 

conexión digital fuera de hora 

laboral, tanto formales como 

informales

Sobre la base de estos datos 

se pueden establecer 

prácticas específicas



Buenas prácticas para la desconexión digital

4. Definir el horario laboral

Esto dependerá de las labores 

por realizar, las interacciones 

con interesados y las 

relaciones internacionales

Deben estar claros los 

horarios de trabajo, 

disponibilidad y descanso



Buenas prácticas para la desconexión digital

5. Garantizar la perspectiva 

de género e igualdad de 

oportunidades

Conocer la situación de vida de 

cada colaborador es 

fundamental para garantizar 

trato justo



Buenas prácticas para la desconexión digital

6. Involucrar e informar a 

todo el personal

Implica un cambio de cultura 

organizacional, por lo que 

todos deben opinar con 

respecto al desarrollo y 

aplicación de la desconexión 

digital





Buenas prácticas para la desconexión digital

7. Formar especialmente a 

los líderes

Si los líderes no se implican, no 

hay forma de tener éxito, y el 

primer paso es tener el 

conocimiento adecuado, y 

soporte de Departamento de 

Talento Humano



Datos Información Resultado

Procesamiento Decisión

Conocimiento



Buenas prácticas para la desconexión digital

8. Aprovechar la tecnología

Identificar acciones que pueden 

contribuir con la gestión de la 

desconexión: recordatorios 

automáticos, gestores de 

tareas, mensajes automáticos 

de correo electrónico



https://to-do.microsoft.com/tasks/

https://to-do.microsoft.com/tasks/


Buenas prácticas para la desconexión digital

8. Aplicar técnicas de mejora 

continua

Sumar a los colaboradores en 

el análisis periódico de la 

gestión de la desconexión





https://docs.google.com/spreadsheets/d/1RMzBwYXaBXBU8eqTaTVTr8X5WOjj

FoV7/edit?usp=sharing&ouid=103763159226671525512&rtpof=true&sd=true

Lo mejor Lo que se puede cambiar

Dudas Innovaciones
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