l’ﬁ

Equilibrio digital y Riesgos
Psicosociales: el reto de Ia
Desconexion Digital

Maria JesUs Otero Aparicio
Jefa Unidad Técnica de Psicosociologia
CNNT-INSST

N izaci
Tl Smizecien

B fo
i e | mome | (insst {

Y ECONOMIA SOCIAL

instto Nocional o *w del Trabajo

Seguridad y Salud en el Trabajo ~



Derecho a la desconexion digital

Regulacion

Ley Orgdnica 3/2018, de 5 de Real Decreto Legislativo ANTEPROYECTO DE LEY
diciembre, de Proteccion de 2/2015, de 23 de octubre, por Modificacion Ley 31/1995
Datos Personales y garantia de el que se aprueba el texto PRL + Real Decreto

los derechos digitales. Art. 88 refundido de la Ley del Legislativo 2/2015 ET + el
(+) Estatuto de los Trabajadores. RD 39/1997 RSP,

Art. 20 bis. 2015

Ley 20/2021, de 9 de julio, de Real Decreto Legislativo 5/2015, de ANTEPROYECTO DE LEY Reduccidn

30 de octubre, por el que se aprueba jornada maxima + garantia registro
el texto refundido de la Ley del de jornada + desconexién digital

Estatuto Basico del Empleado
Publico. Art. 14 j) bis. 2015

trabajo a distancia. Art. 18 (+)
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Derecho a la desconexion digital

Concepto

No DEFINICION LEGAL de desconexién digital

= Resolucion del Parlamento Europeo (2021), con
recomendaciones destinadas a la Comision sobre el
derecho a la desconexion; “el hecho de no realizar
actividades o comunicaciones relacionadas con el
frabajo por medio de herramientas digifales, directa o
indirectamente, fuera del tiempo de trabajo”.

TIEMPO DE TRABAJO VS TIEMPO DE DESCANSO

El derecho a la desconexion digital no es aplicable durante el tiempo de trabagjo (incluidas
las horas extraordinarias), sino Unicamente durante el tiempo de descanso (incluidos

permisos, licencias y vacaciones).
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Necesidad de la desconexion digital ...

Digitalizaciéon
Determina la demanda, |la oferta, el
consumo, los procesos de produccion, la
prestacion de servicios, las relaciones
laborales, la estructura empresarial, la
gestion de personas, de clientes vy
proveedores, el desempeno, etfc.

Nuevos empleos, actividades, tareas,
nuevas formas de organizacion del
trabajo, capacitaciones y  recursos
personales y organizativos, medios de
supervision y control, formas de relacion,
cooperacion y comunicacion, etc.

PRL
Modifica las condiciones de
trabajo y de exposicion y, por
tanto, los riesgos laborales
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Digitalizacion y exposicion psicosocial

Intensificacion demandas

Ritmo alto/sobrecarga
Multitarea/interrupciones
Planificacidon/urgencias

Incidencias técnicas

r

Actualizacién/Reciclaje
Informacién compleja
Reflexion y decisidon
Infobesidad/Infoxicacion

Concentracion/pausas

p i T ;:&' /V/ \ ‘

Déficit Autonomia
Control excesivo
Paradojas
Autogestion pobre

Presentismo digital

i

Control mediatizado
Impersonal/Feedback
IA/Indefension
Liderazgo/control

Monitorizacion/intimidad

Trabajo emocional
Disonancia emocional o
==
Valoracién del trabajo
—
Mediatizado/cara a cara S

Conflicto/Clientes

Formacién/capacitacion
Desarrollo de carrera
Equidad/Reconocimiento
Valoracioén del trabajo

Precariedad

b

U

Doble Trabajo
Doble presencia
CFW-CWF
Conciliacion

Corresponsabilidad/roles

&

Aislamiento
Relaciones sin calidad
Apoyo social pobre
Transferencia conocimiento

Conflictos

Prolongacion jornada
Sincrdonico/Asincronico
Hiperconectividad
Disponibilidad

Jornadas atipicas/invisibiés
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CONDICIONANTES

= Conectividad: capacidad para estar conectados

= Disponibilidad: condicion de estar disponible

= Fronteras liquidas: tiempo personal, familiar y laboral

= Flexibilidad: posibilidad de adaptacion

= Fragmentacion: bloques cortos, irregulares o intermitentes
= Usos diferenciados: perspectiva de género y de edad

ELEMENTOS DE ANALISIS

= ;Cudnto?: dimensidn cuantitativa (n® horas, descansos, ...)
= ;Cudndo?: habitual, esporddico, estacional, imprevisto, ...
= ;Como?: impuesto, elegido, ofras ganancias, ...

= ;Para qué?: naturaleza y contenido del trabajo

= ;Por qué?: presidn laboral y social (autopresion)

Impactos en la seguridad y salud de las personas
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Hiperconectividad

Tecnoestrés
Tecnoansiedad / Tecnofatiga / Tecnoadiccion

Impacto en la salud mental

= Alto nivel de activacion psicofisiologica del organismo = ansiedad,
agotamiento, irritabilidad y alteraciones del sueno (Rodriguez-
Barboza, 2023)

= Estados de ansiedad, irritabilidad, agotamiento y alteraciones del
sueno (Baek et al., 2024; Gonzdlez-Ferndndez et al., 2024; Pikos,
2017; Rodriguez Barboza, 2023), pudiendo llegar a aparecer
sinfomas de depresion o burnout (Barbosa, 2022).

CUMENTOS TECNICOS @

ESTUDIO SOBRE

LA HIPERCONECTIVIDAD
Y LA SALUD MENTAL

EN EL AMBITO LABORAL




Reto de la desconexion digital ...

Derecho al descanso

Derecho a la conciliacion

Derecho a la infimidad personal y familiar

Derecho a proteccion eficaz de la S&S
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Obligaciones para empleadores/as

Politica Interno
(consulta y
parficipacion
efectivas)

Modalidades y
Reglas de
disponibilidad
(adaptadas)

Formacion y
sensibilizacion
(uso adecuado)




Acciones del INSST

Documento técnico, 2024
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DESCONEXION DIGITAL: GUIA BASICA

Propuestas desde la seguridad y salud
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Materiales divulgativos

(¢Sabias que la digitalizacion modifica iSabias que tienes derecho a la desconexién
la

2Sabias que la hiperconectividad y la disponibilidad
digital sea cual sea tu puesto de trabajo? afectanal; i y salud?

+ Politica interna. + Medidas + Acclones
dedesconexién  concretasyreglas  de formaciény
digit. dl

el Fuera del horario laboral {Haz tu parte! Fuera del horario laboral

idesconecta! jdesconecta!

Desconexidén digital: protocolos,
formacion e impacto en la salud

£ Fecha: 14/04/2026 (3 h)

D

Modalidad: online

) Finalizado




Acciones del INSST

Campana de sensibilizacion, 2023

ESPACIO DESCONEXION DIGITAL INSST

Pulsa ‘FF
Para estar ON

#PulsaOFFparakstarON

Pulsal \FF
Para e


https://www.insst.es/documentacion/espacio-monotematico/desconexion-digital

Del cumplimiento formal ...

Cumplimiento
formal

Politica general |

Incumplimiento

Promotor
interno y
externo

Condiciones de Profocolo
trabagjo adaptado

Cambio cultural




== UNa vida laboral excesiva

= EXCesO0 de tareas, de estimulos, de comparacion, de informacién,
de presencia (digital), de contactos, de disponibilidad, etc.
Normalizacion del estrés constante, indiferencia ante la sobrecarga,
en una carrera infinitfa shacia donde? ... Todo es urgente y todo
parece importante ...

-« Recuperar el equilibrio

= Equilibrio demandas y capacidad para responder
= Equilibrio vida laboral, personal y familiar

= Equilibrio esfuerzo-recompensa

= Equilibrio digital: rendimiento y salud
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