
El derecho a la
desconexión digital

A P R O X I M A C I Ó N  D E S D E  L A  E X P E R I E N C I A

Actualmente no hay una definición legal de
desconexión digital. 
La Resolución del Parlamento Europeo
considera la desconexión digital como “el
hecho de no realizar actividades o
comunicaciones relacionadas con el trabajo
por medio de herramientas digitales, directa o
indirectamente, fuera del tiempo de trabajo”.
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PUNTOS FUERTES PUNTOS DEBÍLES 

•  I N C R E M E N T A  L A  A D A P T A C I Ó N  A  L A  V A R I A B I L I D A D

D E  L A S  D E M A N D A S .  

•  A H O R R A  C O S T E S  Y  T I E M P O S .  

•  M E J O R A  D E  L A  S O S T E N I B I L I D A D .  

•  A U M E N T A  L A  F L E X I B I L I D A D .  

•  F A C I L I T A  L A  A D A P T A C I Ó N  A  L A S  N E C E S I D A D E S  D E

L A S  P E R S O N A S .  

•  A U M E N T A  L A  C A L I D A D  D E  P R O D U C T O S  Y

S E R V I C I O S .  

•  E L I M I N A  T A R E A S  P E L I G R O S A S ,  M O N Ó T O N A S ,

R E P E T I T I V A S .  

•  F A V O R E C E  E S T R U C T U R A S  J E R Á R Q U I C A S  M Á S  P L A N A S

Y  P A R T I C I P A T I V A S .

•  I N C R E M E N T A  L A  A U T O N O M Í A  Y  L A  A U T O G E S T I Ó N .  

•  M E J O R A  L A  C O M P E T I T I V I D A D .  

•  E T C .

D E S R E G U L A R I Z A  L A S  R E L A C I O N E S  L A B O R A L E S .  

•  F A C I L I T A  L A  P R E C A R I E D A D  L A B O R A L .  

•  I N T E N S I F I C A  E L  T R A B A J O .  

•  P R O D U C E  C A M B I O S  A C E L E R A D O S .  

•  G E N E R A  B R E C H A S  D I G I T A L E S .  

•  F A V O R E C E  E L  A I S L A M I E N T O  S O C I A L .  

•  A U M E N T A  L A  F A L T A  D E  T R A N S P A R E N C I A .  

•  O C A S I O N A  N U E V O S  O  E M E R G E N T E S  R I E S G O S

L A B O R A L E S .  

•  I M P L I C A  U N A  D E P E N D E N C I A  T E C N O L Ó G I C A .  

•  C O N D U C E  A  L A  I N V A S I Ó N  D E  L A  E S F E R A  P E R S O N A L

Y  F A M I L I A R .  

•  G E N E R A  N U E V A S  D E S I G U A L D A D E S  O

D I S C R I M I N A C I O N E S .  

•  D I F I C U L T A  E L  D E S C A N S O  Y  L A  D E S C O N E X I Ó N  D E L

T R A B A J O .  

•  E T C .

EL PROCESO DE DIGITALIZACIÓN
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Brecha digital:
integración de la
diversidad
H A C E  R E F E R E N C I A  A  L A S  D E S I G U A L D A D E S  E N  E L
A C C E S O  Y  E L  U S O  D E  L A S  T I C  Y  O T R A S
T E C N O L O G Í A S ,  Q U E  C O L O C A  A  M U C H A S  P E R S O N A S
E N  S I T U A C I Ó N  D E  D E S V E N T A J A

La edad y el género pueden
explicar o moderar una exposición
laboral a condiciones de trabajo o
a riesgos no homogénea (más o
menos adversa), lo que conduciría
a posibles situaciones de
desigualdad, vulnerabilidad o
incluso de discriminación.

 La brecha digital generacional,
supone una desventaja clara para
algunos colectivos y puede
dificultar la adaptación a los
nuevos entornos laborales
digitalizados, especialmente para
las personas trabajadoras de más
edad.

Qué influye

La edad, la zona geográfica —
no solo el país sino incluso las
zonas rurales frente a las
zonas urbanas— el nivel
educativo, el género, el nivel
socioeconómico, etc. 
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Consecuencias de la no
desconexión digital

Consecuencias de carácter físico y fisiológico
Trastornos del sueño1.
Síndrome visual informático 2.
Text Neck, et...3.

Consecuencias de carácter psicosocial
“Síndrome de la fatiga informativa o infoxicación”
“Síndrome del FOMO”
“Síndrome de la vibración fantasma”
“Síndrome del doble clic”
“Sleep-texting”
“Nomofobia”
“Tecnointerferencia”

- Sentimientos de apatía, impotencia y letargo
– Reducción de la capacidad de control
– Hipersensibilidad a las críticas 
– Bloqueos mentales. 
– Irritabilidad – Depresión – Ansiedad. 
– Burnout – Aislamiento social
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También puede favorecer una exposición a conductas poco saludables:
Prevalencia de conductas sedentarias.1.
Hábitos alimentarios poco saludables. 2.
Déficit de horas de sueño y mala calidad del mismo. 3.
Automedicación.4.

Medidas preventivas
la mejor manera de prevenir los efectos adversos descritos es actuar sobre los factores de riesgo o

desencadenantes, ya que si se corrigen se evitarán, en todo o en gran parte, las consecuencias
negativas.

Prevención primaria
Optimización de las condiciones de trabajo psicosociales y ergonómicas del puesto de trabajo
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DERECHOS A PROTEGER A
TRAVÉS DE LA DESCONEXIÓN
DIGITAL

L A  D E SC O N EX I ÓN  D IG I T A L  ES  U N  NUEV O  D ER E C HO C UYA

NEC E S IDA D  DE  PRO TEG ER  Y  G A RA NT I Z AR  A PA RECE  A  RA ÍZ

DE  L A  M OD IF IC A C IÓ N D E  L A S  C ON DIC I ONES  D E  TR ABA JO

FR U T O  DE  L A  P R O G RES IV A  E  INT E N SA  D IG I TAL I Z AC IÓ N

QU E  CON LL E V A ,  E NT RE  O TR OS  EF E C TO S ,  UNA

P ROLON G A C IÓN H A B I TU A L  D E  LA  J O R N ADA  LA BO RAL .

Derecho al descanso
Derecho a la conciliación personal, familiar y laboral
Derecho a la intimidad personal y familiar
Derecho a una protección eficaz en materia de
seguridad y salud en el trabajo 

Salud mental
Salud musculoesquelética
Salud cardiovascular y cerebrovascular
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¿Tienes alguna
pregunta?
Contacta con Social León
Hablamos
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Fuente
Desconexión digital: guía básica. Propuestas
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