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Desde la UGT ofrecemos nuestro apoyo incondicional a todos los representantes de los
trabajadores, que, mediante su labor, trabajan para alcanzar mejoras en las condiciones de seguridad y

salud en los centros de trabajo, las cuales repercuten de forma muy favorable entre la plantilla.

Finalmente, todo lo que aqui se recoge puede ser complementado en el servicio de asesoramiento

técnico y legal que el sindicato pone a su disposicion a través del:

Gabinete Técnico de Prevencion de Riesgos Laborales
Plaza General Orddfiez, 1 - Planta 11
33005 Oviedo
Tel: 685 77 60 38

aperez@asturias.ugt.org

nlobo@asturias.ugt.org

https://ugt-asturias.org/salud-laboral/

En el codigo QR esta toda la informacion de Secretaria de Salud Laboral de UGT Asturias:
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1. INTRODUCCION.

La transformacion digital de la economia y el empleo representa un reto para empresas,
organizaciones y personas trabajadoras. Su objetivo es aumentar la eficiencia y el valor mediante el uso
de tecnologias de la informacién y comunicacion (TIC), impactando en todos los sectores, tipos de

empresas, puestos y niveles jerarquicos.

Esta transformacién afecta la forma de trabajar, los procesos, las competencias requeridas y las
relaciones laborales. Aunque ofrece oportunidades para mejorar la seguridad y salud laboral, también
puede generar nuevos riesgos, especialmente ergonémicos y psicosociales, debido al uso de nuevas

tecnologias, cambios en la organizacién del trabajo y nuevas formas de empleo.

Tanto es asi que el Marco estratégico de la UE en materia de salud y seguridad en el trabajo 2021-
2027 recoge, entre sus objetivos transversales, el de “anticipar y gestionar el cambio en el nuevo mundo
del trabajo que han traido consigo las transiciones ecoldgica, digital y demogréafica”, y este proposito se
refleja en la actual Estrategia Espafiola de Seguridad y Salud en el Trabajo 2023-2027 (EESST) que
incorpora como objetivos gestionar los cambios derivados de las nuevas formas de organizacion del

trabajo, la evolucién demografica y el cambio climatico desde la dptica preventiva.

Esta estrategia sitia en un lugar preferente la gestion de los cambios derivados de la
transformacion digital, con especial interés en promover la investigacion para conocer el impacto de los
cambios tecnoldgicos en la salud de las personas trabajadoras y anticipar actuaciones preventivas. Para

cumplir con este objetivo, entre otras medidas, se propone:

- Favorecer una implantacion adecuada del derecho a la desconexion digital.
- Estudiar el efecto de la hiperconectividad en la salud de las personas trabajadoras.
- Elaborar criterios y buenas préacticas en relacion con la desconexion digital.

La adaptacion de las personas trabajadoras es fundamental para el éxito de la transformacion
digital, que solo sera viable si se respetan sus derechos y se garantiza su seguridad y salud. Este proceso
cambia la organizacion del trabajo, las competencias requeridas y los roles, generando incertidumbre y
temor entre los trabajadores, ante esto resulta necesario proteger los derechos y valores en la era digital.
Es esencial promover un uso responsable de la tecnologia que mejore el desempefio sin perjudicar a las

personas, asegurando una transformacion digital inclusiva y sostenible. Ademas, se debe prestar especial
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atencién a los colectivos mas vulnerables, como los afectados por la brecha digital, especialmente en

funcién de la edad.

En este sentido se observan algunas ventajas e inconvenientes potenciales de dicha

transformacion para las empresas y para las personas:

»  Puntos fuertes de la digitalizacion:

Incrementa la adaptacion a la variabilidad de las demandas.
- Ahorra costes y tiempos.

- Mejora de la sostenibilidad.

- Aumenta la flexibilidad.

- Facilita la adaptacion a las necesidades de las personas.

- Aumenta la calidad de productos y servicios.

- Elimina tareas peligrosas, monotonas, repetitivas.

- Favorece estructuras jerarquicas mas planas y participativas.
- Incrementa la autonomia y la autogestion.

- Mejora la competitividad.

»  Puntos débiles de la digitalizacion:

- Desregulariza las relaciones laborales.

- Facilita la precariedad laboral.

- Intensifica el trabajo.

- Produce cambios acelerados.

- Genera brechas digitales.

- Favorece el aislamiento social.

- Aumenta la falta de transparencia.

- QOcasiona nuevos 0 emergentes riesgos laborales.
- Implica una dependencia tecnoldgica.

- Conduce a la invasion de la esfera personal y familiar.
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- Genera nuevas desigualdades o discriminaciones.

- Dificulta el descanso y la desconexion del trabajo.

Por lo tanto, se hace necesario potenciar los efectos positivos de la digitalizacion y eliminar, reducir

o controlar los efectos que pueden perjudicar la salud de las personas trabajadoras, su rendimiento y sus

derechos.
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2. CONTEXTO NORMATIVO.

El derecho a la desconexion digital y a la intimidad aparece reflejado en la Ley Orgéanica 3/2018,

de 5 de diciembre, de Proteccion de Datos Personales y garantia de los derechos digitales (LOPDGDD):
Articulo 87. Derecho a la intimidad y uso de dispositivos digitales en el &mbito laboral.

1. Los trabajadores y los empleados publicos tendran derecho a la proteccion de su intimidad en el

uso de los dispositivos digitales puestos a su disposicion por su empleador.

2. El empleador podra acceder a los contenidos derivados del uso de medios digitales facilitados a
los trabajadores a los solos efectos de controlar el cumplimiento de las obligaciones laborales o

estatutarias y de garantizar la integridad de dichos dispositivos.

3. Los empleadores deberan establecer criterios de utilizacion de los dispositivos digitales
respetando en todo caso los estandares minimos de proteccion de su intimidad de acuerdo con los usos
sociales y los derechos reconocidos constitucional y legalmente. En su elaboracion deberan participar los

representantes de los trabajadores.

El acceso por el empleador al contenido de dispositivos digitales respecto de los que haya
admitido su uso con fines privados requerira que se especifiquen de modo preciso los usos autorizados y
Se establezcan garantias para preservar la intimidad de los trabajadores, tales como, en su caso, la

determinacion de los periodos en que los dispositivos podran utilizarse para fines privados.

Los trabajadores deberan ser informados de los criterios de utilizacion a los que se refiere este

apartado.
Articulo 88. Derecho a la desconexion digital en el ambito laboral.

1. Los trabajadores y los empleados publicos tendran derecho a la desconexion digital a fin de
garantizar, fuera del tiempo de trabajo legal o convencionalmente establecido, el respeto de su tiempo de

descanso, permisos y vacaciones, asi como de su intimidad personal y familiar.

2. Las modalidades de ejercicio de este derecho atenderan a la naturaleza y objeto de la relacion
laboral, potenciaran el derecho a la conciliacion de la actividad laboral y la vida personal y familiar y se
Sujetaran a lo establecido en la negociacion colectiva o, en su defecto, a lo acordado entre la empresa y

los representantes de los trabajadores.
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3. El empleador, previa audiencia de los representantes de los trabajadores, elaborara una politica
interna dirigida a trabajadores, incluidos los que ocupen puestos directivos, en la que definiran las
modalidades de ejercicio del derecho a la desconexion y las acciones de formacion y de sensibilizacion del
personal sobre un uso razonable de las herramientas tecnologicas que evite el riesgo de fatiga informatica.
En particular, se preservara el derecho a la desconexion digital en los supuestos de realizacion total o
parcial del trabajo a distancia asi como en el domicilio del empleado vinculado al uso con fines laborales

de herramientas tecnologicas.
Articulo 91. Derechos digitales en la negociacion colectiva.

Los convenios colectivos podran establecer garantias adicionales de los derechos y libertades
relacionados con el tratamiento de los datos personales de los trabajadores y la salvaguarda de derechos

digitales en el ambito laboral.
También se refleja en el art. 18 la Ley 10/2021, de 9 de julio, de trabajo a distancia:

1. Las personas que trabajan a distancia, particularmente en teletrabajo, tienen derecho a la
desconexion digital fuera de su horario de trabajo en los términos establecidos en el articulo 88 de la Ley
Orgénica 3/2018, de 5 de diciembre.

El deber empresarial de garantizar la desconexion conlleva una limitacion del uso de los medios
tecnoldgicos de comunicacion empresarial y de trabajo durante los periodos de descanso, asi como el
respeto a la duracion maxima de la jornada y a cualesquiera limites y precauciones en materia de jornada

que dispongan la normativa legal o convencional aplicables.

2. La empresa, previa audiencia de la representacion legal de las personas trabajadoras, elaborara
una politica interna dirigida a personas trabajadoras, incluidas los que ocupen puestos directivos, en la que
definiran las modalidades de ejercicio del derecho a la desconexién y las acciones de formacion y de
sensibilizacion del personal sobre un uso razonable de las herramientas tecnologicas que evite el riesgo
de fatiga informatica. En particular, se preservara el derecho a la desconexion digital en los supuestos de
realizacion total o parcial del trabajo a distancia, asi como en el domicilio de la persona empleada

vinculado al uso con fines laborales de herramientas tecnolégicas.
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Los convenios o acuerdos colectivos de trabajo podran establecer los medios y medidas
adecuadas para garantizar el ejercicio efectivo del derecho a la desconexion en el trabajo a distancia y la
organizacion adecuada de la jornada de forma que sea compatible con la garantia de tiempos de

descanso.

3. CONCEPTO DE DESCONEXION DIGITAL.

La Resolucion del Parlamento Europeo mencionada, considera la desconexion 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”.

El derecho a la desconexién digital no es aplicable durante el tiempo de trabajo (incluidas las horas
extraordinarias), sino Unicamente durante el tiempo de descanso (incluidos permisos, licencias vy

vacaciones).

4. ;A QUE PUESTOS DE TRABAJO SE APLICA?

El derecho a la desconexion digital ampara a todas las personas trabajadoras, con independencia
del sector, actividad, tamafio de empresa, puesto de trabajo, &mbito publico o privado, y afecta a cualquier
forma de organizacion del trabajo (presencial, trabajo a distancia, teletrabajo, trabajo hibrido, etc.) y a todo

tipo de contrato o relacién laboral.

Un aspecto que resaltar, es el papel de la cadena de mando. La evidencia indica que las personas
que tienen mas responsabilidades en la escala jerarquica son mas propensas a no desconectar y a
prolongar las jornadas de trabajo y, es por esta razdn, por la que la propia Ley reguladora del derecho a la

desconexion indica, expresamente, que se han de incluir los puestos directivos.

Es, por tanto, un derecho transversal y de aplicacién a todas las personas trabajadoras. En cuanto
a los sectores, aquellas ocupaciones mas expuestas son las mas digitalizadas y que utilizan mas las TIC y
otros dispositivos, en este aspecto la tecnologia afecta cada vez més a todos los sectores, por lo que es
necesario garantizar este derecho también en sectores aparentemente alejados de la digitalizacidn

intensiva.
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5. EXCEPCIONES DE APLICACION.

El derecho a la desconexion digital admite excepciones que deben establecerse mediante
convenio, acuerdo de empresa, contrato individual o en la politica interna de desconexion digital de la

empresa.

Estas excepciones se aplican en actividades que requieren disponibilidad fuera del horario laboral,
la regulacion de este tiempo de disponibilidad esta contemplada en el Art. 7 de la Ley de Trabajo a
Distancia, que exige incluir en el acuerdo individual el horario de trabajo y, si aplica, las reglas de
disponibilidad y se aplican en casos como tareas urgentes o de fuerza mayor. La jurisprudencia,
incluyendo la del TJUE, establece que el tiempo de disponibilidad puede considerarse tiempo de trabajo o

de descanso, segun si limita la vida personal o implica una prestacion puntual de servicios.

El Art. 18.2 de la Ley de Trabajo a Distancia limita el uso de medios tecnologicos durante los
periodos de descanso, pero no prohibe toda comunicacion, especialmente las asincronas como el correo

electrénico. Solo se restringen aquellas que exijan respuesta o accion fuera del horario laboral.

Se busca proteger el derecho del trabajador a no atender estas comunicaciones sin sufrir
represalias o consecuencias negativas, salvo en casos de disponibilidad o situaciones excepcionales
previamente establecidas. Ademas, se promueve que estas situaciones sean excepcionales y no parte de

la rutina.
6. DERECHOS EN LA DESCONEXION DIGITAL.

La desconexion digital es un derecho reciente que surge por la digitalizacion del trabajo, la cual ha
provocado una extension habitual de la jornada laboral. Estar conectado constantemente ha llevado a

estar disponible en todo momento para la empresa.

Algunos derechos se ven reforzados con el derecho a la desconexién digital, estos derechos son

importantes para los trabajadores y contribuye al buen funcionamiento de las organizaciones.

6.1. DERECHO AL DESCANSO.

La digitalizacién esta impactando a multiples niveles y sobre numerosas condiciones de trabajo y
de exposicion, siendo el tiempo de trabajo, su distribucion, ordenacion y cuantificacién, una de las

principalmente afectadas.
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El tiempo de trabajo es un aspecto clave de la actividad laboral y ya se regula mediante la

Constitucion Espafiola (art. 40) y en la seccidn 52 de Estatuto de los Trabajadores.

El Real Decreto-ley 8/201914 modifica el art. 34 del Estatuto de los Trabajadores para incluir un
nuevo apartado 9 que obliga a las empresas a realizar un registro diario de jornada, que debera incluir el
horario concreto de inicio y finalizacién de la jornada de cada persona trabajadora. El art. 18.2 de la LTD
sefala “el deber empresarial de garantizar la desconexion conlleva una limitacion del uso de los medios
tecnologicos de comunicacion empresarial y de trabajo durante los periodos de descanso, asi como el
respeto a la duracion maxima de la jornada y a cualesquiera limites y precauciones en materia de jornada

que dispongan la normativa legal o convencional aplicables”.

En el art. 88 de la LOPDGDD se recoge “los trabajadores y los empleados publicos tendran
derecho a la desconexion digital a fin de garantizar, fuera del tiempo de trabajo legal o convencionalmente

establecido, el respeto de su tiempo de descanso, permisos y vacaciones, ...”

Por lo tanto, la garantia del descanso para posibilitar una recuperacion adecuada de las personas

trabajadoras es el primer derecho basico al que contribuye la desconexion digital.

6.2. DERECHO A LA CONCILIACION PERSONAL, FAMILIAR Y LABORAL.

La disponibilidad permanente dificulta el equilibrio entre la vida personal, familiar y laboral,
aumentando el riesgo de conflictos entre el trabajo y la familia. Ademas, el uso constante de la tecnologia

puede provocar interferencias en ambos sentidos, afectando tanto la vida laboral como la familiar.

El Art. 18.2 LOPDGDD? establece que las modalidades de ejercicio del derecho a la desconexion

digital “.. potenciaran el derecho a la conciliacion de la actividad laboral y la vida personal y familiar’.

Es especialmente importante considerar esta circunstancia en el caso de las mujeres, ya que
siguen asumiendo mayoritariamente las labores y exigencias de los trabajos domésticos y de cuidados en
lo que se conoce como exposicién a doble jornada y a doble presencia, ambas tienen efectos sobre la

seguridad y salud.

6.3. DERECHO A LA INTIMIDAD PERSONAL Y FAMILIAR.

El derecho a la desconexion digital también protege la intimidad personal y familiar, como recoge
el articulo 18 de la Constitucién Espafiola y la Ley Organica 1/1982. Este derecho garantiza la vida privada
sin intromisiones, especialmente relevante ante el creciente uso de tecnologias de control como la

geolocalizacion o videovigilancia en el trabajo.
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La ley establece que estas practicas deben limitarse al tiempo laboral y respetar la

proporcionalidad.

Ademas, el Estatuto de los Trabajadores reconoce expresamente el derecho a la desconexion

digital y a la intimidad en el uso de dispositivos digitales.
Mas especificamente el art. 87 de la LOPDGDD sefiala:

“1. Los trabajadores y los empleados publicos tendran derecho a la proteccion de su intimidad en

el uso de los dispositivos digitales puestos a su disposicion por su empleador.

2. El empleador podra acceder a los contenidos derivados del uso de medios digitales facilitados a
los trabajadores a los solos efectos de controlar el cumplimiento de las obligaciones laborales o

estatutarias y de garantizar la integridad de dichos dispositivos.

3. El acceso por el empleador al contenido de dispositivos digitales respecto de los que haya
admitido su uso con fines privados requerira que se especifiquen de modo preciso los usos autorizados y
se establezcan garantias para preservar la intimidad de los trabajadores, tales como, en su caso, la

determinacion de los periodos en que los dispositivos podran utilizarse para fines privados”.

En resumen, se plantea que los medios de control tecnologico deben cesar fuera del horario
laboral. Durante la jornada, su uso debe estar justificado, ser proporcional y previamente informado al

trabajador, especificando su finalidad y garantizando el respeto a sus derechos.

6.4, DERECHO A UNA PROTECCION EFICAZ EN MATERIA DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL
TRABAJO.

Garantizar la desconexion digital contribuye a la proteccion de la salud y seguridad laboral, ya que
la sobreexposicidn tecnologica y la disponibilidad continua fuera del horario pueden afectar negativamente

la salud mental, musculoesquelética y cardiovascular de los trabajadores.
»  Salud mental.

Impulsar la transicion digital en las empresas requiere abordar los efectos negativos de la
conectividad permanente, como el tecnoestrés y la fatiga informatica, que afectan la salud mental,

cardiovascular y musculoesquelética de los trabajadores.
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»  Salud musculoesquelética.

La digitalizacion y las nuevas formas de trabajo estan relacionadas con el aumento de trastornos
musculoesqueléticos, los cuales tienen un origen multifactorial. Estos trastornos se deben a una
combinacion de factores biomecanicos, psicosociales, médicos y personales, que pueden provocar dolor o

deterioro funcional, asi como influir en su evolucién hacia la cronicidad o la discapacidad a largo plazo.

El estrés laboral puede afectar la actividad muscular al alterar la coordinacion y eficiencia de los
movimientos, asi como al modificar las condiciones de trabajo (mayor ritmo, uso repetitivo del teclado y

ratén, menos descansos). Estos efectos se agravan con la hiperconectividad.

La prevencidn y gestidon de los trastornos musculoesqueléticos (TME) deben adaptarse a los
avances tecnoldgicos y cambios organizativos, mediante intervenciones innovadoras que consideren

entornos laborales en constante evolucion. La desconexidn digital es clave en este proceso.

La hiperconectividad también incrementa la fatiga visual y mental, fomenta habitos poco

saludables y favorece posturas estaticas prolongadas, lo que eleva el riesgo de dolor muscular cronico.
»  Salud cardiovascular y cerebrovascular.

Existe evidencia cientifica sobre como las largas jornadas laborales y el estrés, agravados por la

tecnologia, afectan la salud cardiovascular y cerebrovascular.

La hiperconectividad aumenta estos riesgos, por lo que es importante respetar la duracion de la

jornada laboral y desconectarse del trabajo y la tecnologia para prevenir estos problemas.

7. DESCONEXION DIGITAL Y PREVENCION DE RIESGOS LABORALES,

Considerando los posibles efectos negativos para la salud, se procede a analizar en mayor
profundidad los factores de riesgo vinculados a la hiperconectividad, los cuales pueden ser abordados,
entre otras acciones, mediante la implementacion del derecho a la desconexion digital fuera del horario

laboral.

Cabe destacar que algunas de las obligaciones derivadas del cumplimiento efectivo de la
normativa en prevencion de riesgos laborales (PRL) estan directamente relacionadas con la
transformacion digital, debido al impacto que esta puede tener en las condiciones de trabajo y en el

bienestar de las personas trabajadoras.
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Entre los principios basicos de la accion preventiva (art. 15 de la Ley LPRL), se recoge la
necesaria consideracion a la evolucion de la técnica; en relacion con la evaluacion de riesgos, el Real
Decreto 39/1997, de 17 de enero, por el que se aprueba el Reglamento de los servicios de prevencion
(RSP), indica que, a partir de la evaluacién inicial de riesgos deberan volver a evaluarse los puestos de

trabajo afectados por la introduccion de nuevas tecnologias (art. 4.2. RSP).

En cuanto a las obligaciones formativas se recoge que la formacion a los trabajadores debe
atender a la introduccion de nuevas tecnologias y adaptarse a la evolucién de los riesgos y a la aparicion
de otros nuevos (art. 19 LPRL).

Con relacion al deber de consulta, éste incluye a la planificacion y la organizacion del trabajo en la
empresa y a la introduccion de nuevas tecnologias y todo lo relacionado con las consecuencias que éstas

pudieran tener para la seguridad y la salud de los trabajadores (art. 33 LPRL).

Por Ultimo, el Comité de Seguridad y Salud podra debatir en el &mbito de sus competencias la
incidencia en la prevencidén de riesgos de la introduccion de nuevas tecnologias (art. 39 LPRL), los

cambios de las condiciones de trabajo, introduccidn de nuevas tecnologias y formacién e informacion.

Respetar el derecho a la desconexion digital contribuye a la proteccion eficaz de la seguridad y
salud de las personas trabajadoras y, lo contrario, favorece la exposicion a condiciones de trabajo
adversas, ya que los factores de riesgo asociados pueden verse incrementados o modificados en su

materializacion, principalmente los de naturaleza ergondmica y, sobre todo, psicosocial.

8. FACTORES DE RIESGO ASOCIADOS A LA NO DESCONEXION DIGITAL.

Aunque muchos de los factores de riesgo pueden aplicarse especificamente a situaciones de
teletrabajo, es importante tener claro que, la no desconexion digital puede ocurrir en todas las

modalidades de organizacién del trabajo.
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8.1. FACTORES DE RIESGO ERGONOMICO.

Factores de Riesgo Ergonomicos

Posturas
Inadecuadas

Posturas incomodas o
antinaturales que
causan tensian

.

Exigencias
Visuales

Tareas que requieren
un enfoque visusal
intenso, causando
fatiga ocular

UGT @ ! Asturias

Tareas repetitivas que
conducen a lesiones
por esfuerzo repetitivo
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8.1.1. Exposicion a posturas inadecuadas:

- Mobiliario inadecuado, lugares de trabajo improvisados (medios de transporte, en domicilio
sin un puesto de trabajo ergonémicamente adecuado, etc.).

- Posturas incorrectas (estaticas 0 mantenidas) y falta de higiene postural.
- Espacios insuficientes o inadecuados.

- Déficit de pausas y descansos de calidad (cambio de tarea, pero continuidad de la conexién
digital, en el mismo dispositivo o en otro).

- Tamafio de los dispositivos (tablets, portatiles, etc.)
8.1.2. Exposicion a movimientos repetidos:

- Uso continuado del teclado y del ratén.
- Tamafio de los dispositivos (portatiles, tablets, etc.).

- Movimientos asociados al uso del raton retractil o independiente, scroll, etc.

8.1.3. Exposicion a exigencias visuales:

- Necesidad de acomodacion (proceso de enfocar a distintas distancias).

- Esfuerzo prolongado para enfocar a distancias cortas durante horas.

- Exposicién a pantallas, que limita el parpadeo y favorece la sequedad ocular.
- Calidad deficiente de los equipos y de las pantallas y sus prestaciones.

- lluminacion insuficiente o falta de uniformidad.

- Déficit en el contraste, luminancia o calidad de imagen.

- Reflejos y/o deslumbramientos, etc.
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8.2. FACTORES DE RIESGO PSICOSOCIAL.
Factores de Riesgo Psicosocial
Tiempo de
Trabajo
Prolongadeo
Dificultades
pora Lo Falto de
Conciliacidn Autonomia
8238‘ >k
Relaciones
Inkerpersonales Sobrecarga de

Deficientes Iﬁ g Trabajo

e 2

Trabajo
Desempeno de Emocional a
ol Inadecuade trovés de los
TIC

Y
518 g -

mef.geamlag.cicn ] T'mba.qu
Insuficiente Monotono
Participacidn
Inadecuada
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8.2.1. Tiempo de trabajo prolongado y/o que dificulta el descanso y la recuperacion:

Prolongacion de la jornada laboral.

Trabajo en periodos de descanso, fines de semana, vacaciones, etc.
Asincronia temporal con diferentes usos horarios.

Realizacion de tareas en periodos de espera o tiempos muertos.
Menor numero de pausas y de peor calidad.

Horas extra (no remuneradas).

8.2.2. Deficiencias en la autonomia y control sobre el trabajo:

Ritmo impuesto y marcado.

Alteracion de la planificacion por tareas sobrevenidas que hay que atender.
Ejecucidn acelerada y sensacion de urgencia.

Menor control sobre las tareas y los tiempos.

Exceso de monitorizacion y déficit de autonomia en el trabajo.

8.2.3. Sobrecarga de trabajo cuantitativa y cualitativa:

Exceso de requerimientos de naturaleza cuantitativa y cualitativa.

Tareas imprevistas comunicadas haciendo uso de las TIC.

Intensificacion y complejidad de las demandas.

Problemas técnicos y/o problemas de conexiédn, velocidad, etc.
Dependencia tecnolégica y necesidad de actualizacién y reciclaje continuos.
Asignacion algoritmica de tareas o mediante IA.

Doble jornada y doble presencia.

8.2.4. Trabajo emocional a través de las TIC:

Pérdida del lenguaje no verbal.
Comunicacion y control emocional mediatizados.

Choques culturales o linguisticos con clientes o comparieros de trabajo.

UGT @ ! Asturias

Principudg de
’[‘-‘ Asturias



22

GABINETE TECNICO
DE PREVENCION DE RIESGOS
LABORALES
UGT ASTURIAS
DESCONEXION DIGITAL : MARCO TECNICO Y BUENAS PRACTICAS

- Dificultad para facilitar y conseguir apoyo emocional.
8.2.5. Trabajo mondtono, repetido o con escaso contenido:

- Tareas simples, repetidas, monétonas.
- Pérdida del sentido del trabajo y de su aportacidn a los resultados de la empresa.
- Flujos de informacién y comunicacion deficitarios.

- Dificultades para la innovacién por la inercia y velocidad del dia a dia.
8.2.6. Dificultad para la participacion y supervision adecuadas:

- Disminucion de la calidad de canales de informacién con superiores y/o comparieros/as.
- Reduccién de la participacion efectiva, incluso la reglamentariamente establecida.

- Monitorizacion inadecuada o excesiva del trabajador/a.

- Comunicacion impersonal.

- Pérdida de control de mandos y jefaturas.

- Dificultades para una supervision virtual de calidad.

- Supervision algoritmica o mediante IA o clientes externos.
8.2.7. Déficits de compensacion e interés por el/la trabajadorfa:

- Horas extra sin remuneracion.

- Inexistencia de la perspectiva de edad (brecha digital).

- Reconocimiento impersonal e insuficiente del trabajo.

- Ausencia de politicas de implantacidn, cambios y/o renovacion de software, efc.
- Formacién y promocién inadecuadas o insuficientes.

- Falta de transparencia.
8.2.8. Desempeiio de rol inadecuado:

- Sobrecarga de rol con un incremento del rol laboral frente a los roles personal y familiar.

- Ambiguiedad de rol propiciada por la dificultad para informar o aclarar la asignacién de tareas
programadas o no previstas, las responsabilidades, funciones, etc.

- Conflicto de rol debido a una escasa preparacién para ejercer las funciones y
responsabilidades a distancia, en especial las de supervision y coordinacion de personas.
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8.2.9. Deficiencias en las relaciones interpersonales y en apoyo social:

- Dificultad para obtener apoyo social de calidad.

- Sensacion de aislamiento y/o soledad.

- Transmision de informacion sensible de manera inadecuada mediante TIC.

- Dificultades para acciones de mentoring generacional y transmision de conocimiento.

- Pérdida de la parte emocional de las relaciones interpersonales.
8.2.10. Dificultades para la conciliacion de la vida laboral, personal y familiar;

- Prolongacién de la jornada laboral y desequilibrio con el tiempo personal y familiar.
- Interferencias yl/o invasion en el tiempo de ocio, descanso y vacaciones.

- Perpetuacion de roles de género (déficits en la corresponsabilidad).

- Potenciacion de conflictos trabajo-familia y familia-trabajo.

- Incremento de la exposicion a doble presencia.

9. RIESGOS EMERGENTES ASOCIADOS.

Los riesgos emergentes relacionados con la no desconexion digital serian:

9.1, TECNOESTRES.

Se puede definir como un estado psicoldgico negativo asociado al uso o posible uso de las TIC,
provocado por la percepcion de que las demandas superan los recursos disponibles. Esto genera una

activacion psicofisiolégica desagradable y actitudes negativas hacia las TIC.
Puede derivar en distintas variedades de estrés:

- Tecnoansiedad: trastorno adaptativo ante las nuevas tecnologias, que provoca tension y
malestar por el uso presente o futuro de algun tipo de TIC, a la vez que pensamientos
negativos sobre la propia capacidad de su aprendizaje y comprension.

Se puede manifestar en cualquiera de sus grados o versiones (ansiedad psicologica,
ansiedad social, ansiedad de funcionamiento, trastorno de ansiedad generalizada...).

- Tecnofatiga: cansancio mental y cognitivo debido al uso continuado de las TIC, acompafiado
por actitudes de desconfianza ante la eficacia personal en la utilizacién de tecnologias. Una
manifestacion habitual de la tecnofatiga es el llamado sindrome de la fatiga informativa,
causado por la sobrecarga de estimulos y contenidos que llegan a través de internet.
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La dificultad para estructurar y asimilar este exceso de informacion produce agotamiento
mental y puede derivar, al igual que la tecnoasiedad, en sentimientos de recelo u hostilidad
hacia la tecnologia.

- Tecnoadiccion: la incontrolable necesidad de hacer un uso continuado, obsesivo y
compulsivo de las nuevas tecnologias en todo momento y todo lugar. Este tipo de tecnoestrés
provoca la reduccion del tiempo disponible para otras actividades, como la vida familiar,
relaciones sociales, ocio o aficiones.

9.2. CIBERACOSO Y CIBERVIOLENCIA.

La digitalizacién del trabajo ha favorecido que conductas inadecuadas, como el acoso laboral, se
realicen mediante medios digitales, aumentando su impacto. El ciberacoso genera distanciamiento moral,
menos culpa y empatia, y una sensacion de impunidad. Aunque es un fendémeno en crecimiento, aun esta

poco investigado, con evidencia limitada sobre todo en el ambito educativo.

La exposicion a conductas de ciberacoso o ciberviolencia atenta contra derechos fundamentales y
laborales de las personas trabajadoras. Supone un riesgo para la seguridad y la salud con consecuencias

en ocasiones muy graves, que es preciso evaluar.

Cabe recordar que la LTD, en su articulo 4 sefiala que “las empresas deberan tener en cuenta las
particularidades del trabajo a distancia, especialmente del teletrabajo, en la configuracion y aplicacion de
medidas contra el acoso sexual, acoso por razén de sexo, acoso por causa discriminatoria y acoso

laboral”.

Las personas trabajadoras pueden sufrir situaciones de hostigamiento, acoso y violencia por medio
de multiples canales digitales. Frente al ciberacoso o la ciberviolencia operan las mismas obligaciones
empresariales que frente a conductas de acoso “tradicional” y, por tanto, las empresas y organizaciones
deberan prevenir dichas conductas, fomentar condiciones de trabajo adecuadas que impidan o dificulten

su aparicion, y prever los medios necesarios para su deteccion precoz y resolucién diligente.

10.  BRECHADIGITAL: INTEGRACION DE LA DIVERSIDAD.

La brecha digital se explica por diversas variables, siendo las mas comunes: la edad, la zona
geografica - no solo el pais sino incluso las zonas rurales frente a las zonas urbanas - el nivel educativo, el

género, el nivel socioeconoémico, etc.

En este contexto y desde la prevencion de riesgos laborales, se hace necesario incorporar, al

menos, las perspectivas de edad y de género en las politicas y protocolos de desconexion digital.
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La edad y el género pueden explicar una exposicion laboral a condiciones de trabajo o a riesgos
no homogénea (mas o menos adversa), lo que conduciria a posibles situaciones de desigualdad,

vulnerabilidad o incluso de discriminacion.

La brecha digital por razén de la edad, o brecha digital generacional, supone una desventaja clara
para algunos colectivos y puede dificultar la adaptacién a los nuevos entornos laborales digitalizados,

especialmente para las personas trabajadoras de mas edad.

En el uso laboral de los dispositivos digitales, las distintas generaciones no parten de la misma
situacion competencial ni de uso, ni perciben de la misma manera su pericia y habilidad y, por tanto,

pueden valorar de forma diferenciada las demandas laborales asociadas o mediatizadas por la tecnologia.

La baja habilidad tecnologica, especialmente en personas mayores, puede aumentar la carga
laboral y prolongar la jornada. Por ello, es clave fortalecer la capacitacion digital en todas las edades y
promover la formacion continua. Esto evita la discriminacion por edad, mejora la competitividad y favorece

la adaptacion, la motivacion y la sostenibilidad del empleo ante la digitalizacion.

La brecha digital de género persiste pese al uso similar de la tecnologia entre hombres y mujeres,
ya que difieren los intereses y los efectos. Las mujeres afrontan una mayor carga laboral y familiar, esto se
debe a que las necesidades de conciliacion siguen teniendo mas impacto en ellas. La doble carga y la
doble presencia facilitadas por el uso intensivo de las TIC y potenciadas por la hiperconectividad, impacta

negativamente en su salud. Ademas, son mas vulnerables al acoso sexual y por razén de sexo.

Abordar, por tanto, los efectos de la transicion digital en el contexto laboral actual y futuro debe
incorporar necesariamente a las personas. Para ello, en cualquier &mbito de estudio de la digitalizacion,
también en la desconexién digital, es imprescindible que se integre la transicion demografica y, por tanto,

la edad y la diversidad generacional y la perspectiva de género.

11. CONSECUENCIAS DE LA NO DESCONEXION DIGITAL.

La hiperconectividad dificulta la recuperacion entre jornadas, reduce el rendimiento y la

satisfaccion laboral, y, a largo plazo, perjudica la salud y el bienestar de las personas trabajadoras.
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11.1. CONSECUENCIAS DE CARACTER FiSICO Y PSICOLOGICO.

- Trastornos del suefio: la hiperconectividad se asocia a un menor nimero de horas de suefio
y de peor calidad.

- Sindrome visual informatico (SVI)61: conjunto de sintomas relacionados con molestias
oculares y problemas de vision que resultan del uso prolongado de ordenadores, tabletas,
ebooks y smartphones.

- Dolores de cabeza.

- Text Neck (TN): pérdida de la curvatura natural del cuello y del alineamiento con la columna
debido a mantener la cabeza inclinada largos periodos de tiempo. Ademas de rigidez y dolor
de cuello, también puede producir molestias en hombros, brazos y espalda, incluso nauseas y
rectificaciones en la columna vertebral.

- Inflamacion de las palmas de las manos provocada por el uso reiterado y extendido en el
tiempo de ciertos dispositivos tecnoldgicos.

- Lesiones musculoesqueléticas.
- Afecciones cardiovasculares y cerebrovasculares.
- Diabetes tipo II.

- Afecciones respiratorias y/o dermatolégicas.

Sindrome Visual
Informéatico

\
Consecuencias de caracter fisico y psicolégico
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11.2. CONSECUENCIAS DE CARACTER PSICOSOCIAL.

27

“Sindrome de la fatiga informativa o infoxicaciéon®, causado por la sobrecarga de
estimulos y contenidos que llegan a través de internet.

La dificultad para estructurar y asimilar este exceso de informacion produce agotamiento
mental y puede derivar, al igual que la tecnoansiedad, en sentimientos de recelo u hostilidad
hacia la tecnologia.

“Sindrome del FOMO” (Fear Of Missing Out), afeccidn psicoldgica que combina la adiccién
a las redes sociales (de naturaleza profesional especialmente), con la falsa creencia de que la
cantidad de aceptacion por parte de un publico anénimo nos define y otorga o no el
reconocimiento merecido.Se caracteriza por el miedo a quedar desactualizados de lo que
‘esta pasando en redes”.

“Sindrome de la vibracién fantasma”, relacionado con la dependencia desarrollada con el
smartphone, que provoca la sensacion constante de que el teléfono estd vibrando para
notificar alguna nueva interaccion.

El usuario cree escuchar la vibracion o el sonido del tono de llamada de su teléfono movil.

En la clinica, se puede presentar en formas diversas y extrafias, desde tener la sensacion de
oir falsos tonos de llamada, hasta confundir el sonido de un teléfono mévil con otro similar, o
bien estirar la mano para buscar el teléfono de manera totalmente automatica al oir o creer
haber oido un tono asociado con la telefonia mavil.

“Apnea del WhatsApp” o “Sindrome del doble clic”, compulsiéon relacionada con la
necesidad de comprobar continuamente el teléfono por si se han recibido mensajes o
comunicaciones.

“Sleep-texting”, trastorno que provoca que la persona, estando en una fase de suefio
determinada y teniendo el dispositivo electronico al lado, establece conversaciones con otras
sin ser consciente hasta el dia siguiente.

“Nomofobia”, igualmente relacionada con la dependencia, se caracteriza por desarrollar un
cuadro de ansiedad ante el olvido del mévil, la pérdida del mismo o ante la falta de bateria. Es
un miedo excesivo o irracional a no poder disponer del mévil

En caso de ausencia - normalmente involuntaria del dispositivo -se dispara un sindrome de
abstinencia homologable a la falta de una sustancia, caracterizado por sintomas de malestar,
ansiedad, nerviosismo o angustia.

“Tecnointerferencia”, interrupcion o interferencia de los vinculos afectivos por el uso
indiscriminado del mévil (en este caso interesa el uso con fines laborales).

Se dispone de evidencia de correlacion entre un alto nivel de tecnointerferencia y una menor
calidad en los vinculos parentales, de pareja e intrafamiliares en general, actuando como
indicadores de un menor nivel de satisfaccién con esas relaciones: sentimientos de apatia,
impotencia y letargo, reduccion de la capacidad de control, hipersensibilidad a las criticas,
bloqueos mentales, irritabilidad, depresion, ansiedad, burnout, aislamiento social, debido a la
reduccion del tiempo dedicado a otras actividades, ya sea de la vida familiar, relaciones
sociales o aficiones.
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12. MEDIDAS PREVENTIVAS.

La forma més eficaz de prevenir los efectos negativos de la hiperconectividad es actuar sobre los
factores de riesgo, promoviendo la prevencién primaria y condiciones laborales que no exijan conexion
fuera del horario laboral. Ademas, el derecho a la desconexion digital debe abordarse en el contexto
general de la empresa, apoyandose en las evaluaciones de riesgos ergonomicos y psicosociales para

identificar obstaculos a su aplicacién.

La principal medida preventiva contra la hiperconectividad es mejorar las condiciones
psicosociales y ergonomicas del trabajo, junto con la formacion en el uso responsable de la tecnologia y la
sensibilizacién sobre sus efectos. Integrar la desconexidn digital en la gestion preventiva y en las politicas

de seguridad y salud laboral favorece la coherencia y el bienestar de las personas trabajadoras.
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Por su parte, el art. 88 de la LOPDGDD, en el que se regula la desconexion digital, recoge las

obligaciones empresariales basicas en materia de desconexion digital. Son las siguientes:

12 Elaborar una politica interna, previa audiencia de los representantes de los trabajadores.

22 Definir las modalidades de ejercicio del derecho a la desconexion.

32 Desarrollar acciones de formacion y de sensibilizacién sobre un uso razonable de las

herramientas tecnologicas.
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13. POLITICA INTERNA O PROTOCOLO DE DESCONEXION DIGITAL.

La politica interna de desconexion digital recogera los valores, las directrices y normas internas por
las que se regira cada empresa u organizacién en materia de derecho a la desconexién digital. Tendra,
como punto principal, el cumplimiento de la normativa vigente y el convenio colectivo en su caso y, como
herramienta elemental para su aplicacion préactica, la elaboracién de un Protocolo o procedimiento de

desconexion digital.

Este protocolo o procedimiento incluira las reglas de actuacion en materia de desconexion digital y
exigira una adecuada implantacién a todos los niveles de la empresa. Su estructura no esta regulada, a
continuacién se recoge una propuesta que puede servir de guia para que cada organizacién elabore el

Suyo propio.

13.1. CONSULTA Y PARTICIPACION.

La Politica interna de desconexién digital exige consulta con las personas trabajadoras o sus
representantes (Art. 88.3 LOPDGDD). Con independencia de que la implantacion de la Politica de
desconexion digital y del Protocolo se realicen con medios propios de la empresa, o bien se externalice
con una entidad ajena a la empresa, se debera asegurar la consulta a las personas trabajadoras (0 sus

representantes) antes de su aprobacion.

Esto garantiza una mayor implicacién de todas la partes implicadas y mejora el contenido al
incorporar todos los puntos de vista. La propia reglamentacion apela a la negociacion colectiva para
concretar este derecho, lo que esta incrementando el nimero de convenios que recogen el derecho a la

desconexion digital de manera mas o menos detallada.

Esta obligacion pasa por garantizar una participacion efectiva a través de los mecanismos
previstos habituales. Una forma de materializar esta obligacion puede ser la constituciéon de un grupo de
trabajo o comité en el que se integren los trabajadores/as o sus representantes, que tendra la vigencia que
se considere mas adecuada atendiendo a las necesidades de cada empresa y que podria partir de algun

otro comité ya creado, como por ejemplo el de seguridad y salud.

Este grupo tendria las funciones no solo de desarrollo e implantacién de la Politica interna sino

también de su seguimiento y posible evaluacion de su impacto.
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13.2. DIAGNOSTICO DE SITUACION.

Cada organizacion debe adaptar su politica y protocolo de desconexién digital a sus propias
caracteristicas, como la actividad, estructura, condiciones laborales y nivel de digitalizacion, para

garantizar que las medidas sean efectivas y adecuadas a su contexto especifico.

Antes de elaborar el Protocolo habra que atender a lo indicado en el convenio colectivo de
aplicacién en su caso, también en elementos béasicos de la organizacién como pueden ser: formas de
organizacion del trabajo, tipos de contrato, calendario laboral, registro de jornada, tipos de jornadas
existentes en la organizacién,etc. La participacion de los departamentos de personal o de recursos

humanos es fundamental.

Puede ser interesante realizar un diagnéstico previo en cada empresa u organizacién sobre los
habitos en el uso de dispositivos digitales y sobre las condiciones de trabajo presentes que promueven o

potencian la hiperconectividad. Para ello se puede recurrir a varias fuentes de informacion:

- La evaluacion de riesgos psicosociales para verificar el nivel de riesgo que se obtiene en
los distintos factores, especialmente en aquellos relativos al tiempo de trabajo, carga y ritmo
de trabajo, supervisién y control del trabajo y de las personas (los mas directamente
relacionados con la prolongacion de jornada y con la hiperconectividad o disponibilidad), etc.

- La planificacion de la actividad preventiva para valorar si se han previsto medidas que
puedan facilitar el camino de la desconexion digital.

- El Plan de Igualdad en aquellas empresas que disponen del mismo para valorar si se
incluyen medidas sobre desconexion digital, aprovecharlo y aportar coherencia entre todas
las politicas.

- El Protocolo de ciber(acoso) para conocer su contenido y garantizar una coordinacion en
todas las medidas tomadas por la empresa que pueden influir en la materializacion del
derecho a desconectar digitalmente.

- Disefar un cuestionario especifico para realizar un diagnéstico previo sobre las necesidades
y medidas para garantizar una adecuada desconexion digital.

- Recurrir a técnicas cualitativas como entrevistas o grupos de discusion para recabar la
informacién que se considere relevante.

- Acciones de benchmarking con empresas del sector o con caracteristicas comunes que
puedan tener experiencia en desconexion digital.

- Consultar datos e indicadores de absentismo, rotacion, siniestralidad, etc., que ayuden a
completar el diagnostico previo.

- Analizar las quejas, sugerencias, etc., que puedan dar pistas sobre las necesidades de las
plantillas con relacion a la distribucion y ordenacién del tiempo de trabajo, si hay dificultades
para conciliar, etc., o sobre cuestiones que puedan ser barreras y obstaculos para
materializar la Politica de desconexion digital.
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13.3. OBJETIVOS DEL PROTOCOLO.

Ademas de cumplir la normativa sobre la desconexion digital otros objetivos de la Politica y

Protocolo serian:

Facilitar una racionalizacion de las jornadas laborales.

- Favorecer la conciliacién de la vida personal, familiar y laboral.

- Posibilitar un descanso adecuado que redunde en un mejor rendimiento y productividad.
- Respetar la intimidad personal y familiar.

- Garantizar una proteccion efectiva de la seguridad y salud de las personas trabajadoras.

13.4. AMBITO DE APLICACION.

Es importante dejar claro que el derecho a la desconexion digital ampara a todas las personas
trabajadoras, una vez concluida su jornada de trabajo, incluido el personal directivo, trabajadores/as a
distancia, teletrabajadores/as, etc., adaptandose a la naturaleza y caracteristicas de cada puesto de

trabajo, con o sin flexibilidad horaria.

También es importante incluir, en su caso, las excepciones si las hubiera, por ejemplo, las
personas trabajadoras que, por la funcién que desempefian, deban permanecer a disposicién de la

empresa en algunas circunstancias.

13.5. REGLAS DE DISPONIBILIDAD.

Deben definirse claramente los puestos de trabajo que estaran sujetos a disponibilidad, las
situaciones que exigen estar disponible y las reglas o excepciones aplicables. Se debera especificar qué
funciones requieren disponibilidad habitual, incluso sin situaciones de emergencia, y en los demas casos,
detallar las excepciones. Ademas, el derecho a la desconexion digital solo podra limitarse ante casos

puntuales de fuerza mayor o emergencia grave, que deben ser claramente definidos.

Debe aclararse si las horas de disponibilidad se consideraran siempre como tiempo de trabajo o
solo cuando se realicen acciones concretas, asi como el tipo de compensacion correspondiente. Ademas,
la regulacion debe contemplar todos los medios digitales usados por las personas trabajadoras (teléfonos,
correos, aplicaciones, etc.). También se permite que las empresas establezcan limitaciones en el uso de
estos equipos segun el cargo o funcion, y que las excepciones puedan aplicarse solo a determinados

dispositivos.
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El Protocolo debe definir como se tratara el tiempo de desplazamiento fuera del lugar habitual de
trabajo, tanto nacional como internacional, para determinar cobmo se aplica el derecho a la desconexion en
€s0s casos. También es necesario aclarar como se consideraran las horas extraordinarias, en las que no

aplica dicho derecho, y como se compensaran.

Se incluird las formaciones obligatorias como tiempo de trabajo efectivo y se procurara que se
realicen dentro de la jornada laboral, indicando las posibles excepciones. Ademas, se debe incluir las
obligaciones tanto de las personas trabajadoras como de los mandos para garantizar el cumplimiento de la

politica de desconexidn digital y el uso responsable de los medios tecnoldgicos.

También se puede incluir el papel de los representantes de las personas trabajadoras en la
promocion, seguimiento y control del cumplimiento del Protocolo de desconexion digital, ademas de
garantizar este derecho en las relaciones con empresas externas para fomentar una “salud digital” en toda
la cadena de valor mediante comunicacion y coordinacion entre organizaciones. Conviene destacar que
respetar la desconexiéon digital no debe generar sanciones ni afectar la promocién o evaluacion

profesional.

Finalmente, se podria incorporar el cumplimiento de esta politica entre los objetivos anuales de las

jefaturas durante su implementacién inicial.

13.6. MEDIDAS DE LA DESCONEXION DIGITAL.

La desconexion digital se materializa a través de comportamientos, acciones y medidas concretas,
que es preciso recoger en el Protocolo y difundir adecuadamente. Es fundamental sensibilizar a las
personas trabajadoras y a la linea jerarquica sobre la importancia de la desconexion digital y la voluntad
de cumplir con la Politica interna y las medidas que en ella se contemplen, ademas de las consecuencias

que se determinen en caso de incumplimiento.

Para facilitar el ejercicio del derecho a la desconexion y hacer un uso inteligente de las
herramientas tecnol6gicas y fomentar el bienestar digital, se puede optar por acciones concretas

incorporadas a dicho Protocolo como, por ejemplo:

- Normas generales de comunicacion:

Emisor: evitar realizar comunicaciones finalizada la jornada laboral por cualquier medio. Si se
considera oportuno se puede explicitar el horario concreto en el que no se deben enviar
comunicaciones. Se deberan especificar las excepciones si las hubiera.
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Receptor: el derecho a no conectarse, responder o cualquier otra accidn de naturaleza laboral
fuera de la jornada de trabajo. Si se considera oportuno se puede explicitar el horario
concreto.

Configurar envios retardados para que las comunicaciones se reciban en horario de trabajo
con independencia de cuando hayan sido enviadas.

Afadir en la firma los correos electrnicos un mensaje que plasme el reconocimiento del
derecho a no responder correos electronicos 0 mensajes profesionales fuera del horario de
trabajo (salvo causa de fuerza mayor o circunstancias excepcionales que estaran especifica-
das en el Protocolo de desconexion digital).

Hacer recordatorios periédicos a todos/as los empleados/as, a través de las vias usuales en
cada empresa, de la necesidad de restringir el envio de correos electronicos y de otras vias
de comunicacidn fuera del horario de trabajo.

Utilizar la funcionalidad “Respuesta automatica” en el correo electronico para notificar el
motivo del retraso en la respuesta (horario laboral, vacaciones, situaciones de baja 0 permiso
laboral, etc.). Incorporar, cuando sea posible, la fecha de reincorporacién. Anotar, cuando
haya lugar, el nombre y modo de contacto con la/s personals que cubren dicha ausencia.

Realizar avisos a las personas trabajadoras si se conectan un numero de veces determinado
fuera de su horario de trabajo.

Utilizar la funcionalidad “No molestar” en el Smartphone, iPad o aplicaciones para
comunicaciones telematicas (Zoom, Webex, Teams, etc.). Dicha opciéon permite elegir
silenciar llamadas, alertas o notificaciones cuando el dispositivo esta bloqueado.

Configurar la funcionalidad de “No molestar al ir al volante” en el teléfono movil u otros
dispositivos para que envie una respuesta automatica avisando de tal circunstancia.

Indicar una sola via de comunicacién (preferentemente llamada telefonica) en caso de
emergencia, fuerza mayor o excepcionalidad, de modo que se permita desconectar los avisos
de entrada del resto de vias de conexion.

Realizar acciones de recuerdo de los principios de la Politica y el compromiso de todas las
personas con el Protocolo de actuacion periddicamente e implicar especialmente a los
mandos y jefaturas en el seguimiento de las medidas.

Planificar reuniones, bien presenciales, bien virtuales, con horario de inicio y finalizacién,
considerando la jornada ordinaria, sin prolongaciones indebidas y teniendo en cuenta las
posibles reducciones de jornada por conciliacion, etc.

En caso de diferentes usos horarios, considerar las convocatorias sincronicas menos
perjudiciales para todas las partes.
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13.7. ACCIONES DE FORMACION Y SENSIBILIZACION.

Las politicas y los procedimientos o protocolos exigen, para que sean verdaderamente efectivos,

una adecuada implantacion. Para ello, hay dos acciones fundamentales: la formacion y la sensibilizacion:

- Formacién: Todas las personas trabajadoras deben recibir formacién en el uso responsable
de las herramientas tecnoldgicas para mejorar su manejo y reducir riesgos. Asimismo, €s
fundamental que toda la plantilla, especialmente quienes dirigen equipos, conozca y aplique
correctamente la Politica y el Protocolo de desconexién digital. Para ello, se deberia
establecer un programa de formacion en desconexion digital que garantice una progresiva
implantacién adecuada de la Politica de desconexion digital y de las medidas contenidas en
el Protocolo. A continuacién exponemos algunos contenidos que cumplirian con el objetivo de
garantizar una implantacién adaptada y eficaz para las personas y para las empresas:

1. Normativa aplicable y necesidad de la desconexion digital.
2. Riesgos asociados a la hiperconectividad y medidas preventivas.
3. Dafios o consecuencias sobre la seguridad y la salud.

4. Politica interna y derechos y obligaciones derivadas del Protocolo, del convenio colectivo o
del acuerdo entre las partes o de ambos.

3. Puestos de trabajo sujetos a disponibilidad y excepciones al derecho a desconectar, en su
caso.

6. Medidas concretas para materializar la desconexion digital efectiva.

7. Capacitacion periddica en el uso de dispositivos digitales, softwares, etc., en especial, los
de nueva incorporacién, considerando la brecha digital (generacional especialmente).

8. Consecuencias de los incumplimientos en materia de desconexion digital.
9. Buenas practicas en el uso de los dispositivos digitales.

- Sensibilizacién: Es importante planificar acciones de sensibilizacién para crear una cultura de
responsabilidad y compromiso con la Politica y el Protocolo de desconexion digital, tal como
establece el Art. 88.3 de la LOPDGDD. Las personas con equipos a su cargo deben
garantizar el uso adecuado de los dispositivos y promover la salud digital. Una vez aprobadas
las normas, la Direccion y los mandos deben difundirlas activamente, mostrando un
compromiso real que permita hacer efectiva la desconexion digital en todos los niveles. Se
recomienda realizar campafias de concienciacion antes de los periodos de descanso, como
Navidad, Semana Santa o vacaciones.

Es conveniente extender las acciones de sensibilizacion a clientes, proveedores y otros
socios para promover la salud digital en toda la cadena de valor. Esto ayuda a reducir la
sobreexposicion tecnolégica, facilita el cumplimiento normativo y mejora la coordinacién entre
organizaciones. Ademas, se recomienda realizar periédicamente acciones informativas sobre
el cumplimiento y los avances en desconexion digital, compartiendo resultados e indicadores
para fomentar la mejora continua.
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13.8. MEDIDAS DE SEGUIMIENTO Y CONTROL.

Cumplir con la desconexién digital implica realizar un seguimiento y control de la Politica y el
Protocolo, evaluando sus efectos para detectar necesidades de mejora y aplicar acciones correctivas.
Para ello, es necesario establecer medidas de seguimiento y algunos indicadores que permitan evaluar la
eficacia, tanto del proceso de implantacién como de los resultados que se persiguen. Algunos ejemplos
serian:

- Establecer un canal de comunicacion efectivo donde cualquier persona trabajadora pueda

informar de mejoras y/o incumplimientos relacionados con el derecho a la desconexion digital.

- Realizar un cuestionario especifico que recoja la evolucion de la empresa en esta materia en
cuanto al cumplimiento de las medidas propuestas y sus efectos (ver Anexo |).

- Analisis de los resultados de la evaluacion psicosocial antes y después de la aplicacién de la
Politica y el Protocolo de desconexidn digital (con especial interés en los factores de riesgo
mas directamente implicados).

- Valorar el grado de cumplimiento de la Politica de desconexién digital en la evaluacion del
desempefio, objetivos anuales, etc.

- Establecer indicadores especificos que constaten el efecto de la Politica y el Protocolo de
desconexién digital, como, por ejemplo, reduccion del absentismo, disminucion del
tecnoestrés, etc.

- Contabilizar la asistencia a las formaciones y acciones de sensibilizacién relativas a la
desconexion digital.

- Seguimiento de los avances e incidencias en el Comité de desconexion digital (si se ha
creado) o en el Comité de Seguridad y Salud o en cualquier otro foro en funcién de las
caracteristicas de la empresa.

- Mecanismos de participacion y consulta acerca de la valoracion, la eficacia y las propuestas
de mejora del Protocolo, por ejemplo, con entrevistas, grupos de discusion, etc.

- Indicadores desde vigilancia y promocion de la salud.

13.9. VIGENCIA Y MODIFICACIONES.

Es recomendable especificar la fecha de entrada en vigor, la vigencia y el procedimiento de
actualizacion del Protocolo, asi como sefialar si las medidas se aplicaran de forma gradual. También
conviene definir un periodo de adaptacién que permita resolver dudas y facilitar su implantacion sin

sancionar incumplimientos iniciales.
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14. VIGILANCIA DE LA SALUD.

Es necesario centrarse en prevenir los efectos negativos de la hiperconectividad, incluyendo la
fatiga informatica y otros riesgos para la salud laboral. Seria de ayuda la deteccién temprana del
tecnoestrés para evitar su cronificacién y posibles bajas laborales. Ademas,es recomendable usar
herramientas de evaluacion del bienestar digital (como cuestionarios) y fomentar la investigacion sobre el
impacto del uso inadecuado de las tecnologias en la salud, especialmente la mental y difundir los

resultados.

En relacién con la promocion de la salud, favorecer habitos saludables que eviten la
sobreexposicion tecnoldgica, el efecto acumulativo con la exposicion tecnoldgica por causas personales,

etc., es una via complementaria a las acciones de formacion y sensibilizacion.

Para terminar, insistir en que es deseable contextualizar la Politica de desconexion digital en el
contexto preventivo y empresarial general de la empresa para garantizar su correcta aplicacion, y, sobre
todo, para posibilitar los efectos favorables de la misma sobre las personas y las organizaciones

favoreciendo las condiciones de trabajo que la hagan posible.
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15. CONCLUSIONES.

La transformacion digital es un objetivo clave de la Unidn Europea que impacta directamente en el
ambito laboral. Esta vinculada a la transicion demografica y exige que la poblacion trabajadora se adapte

al nuevo mercado garantizando sus derechos.
Esta transformacion ofrece beneficios como:

- Mejora del rendimiento y optimizacion del tiempo.
- Eliminacion de tareas peligrosas o repetitivas.
- Inclusién laboral de colectivos con distintas capacidades.

- Mayor flexibilidad, autogestion y sostenibilidad.

Sin embargo, también conlleva riesgos ergonémicos y psicosociales, como la sobrecarga de
trabajo, el aumento del ritmo laboral, la multitarea, la falta de descanso y el tecnoestrés, agravados por la

hiperconectividad permanente.

Por ello, es esencial una cultura organizativa responsable que combine desarrollo empresarial con
bienestar y derechos laborales. En este contexto, el derecho a la desconexidn digital es fundamental para

garantizar el descanso, la conciliacion personal y familiar, y la salud fisica y mental.
Las empresas deben:

- Elaborar una politica interna de desconexion digital.

- Establecer protocolos y reglas claras sobre disponibilidad.

- Desarrollar acciones formativas y de sensibilizacion.

Esta politica debe integrarse en la gestion de seguridad y salud laboral, incorporando la

perspectiva de edad y género para reducir brechas digitales y evitar desigualdades.

Finalmente, la desconexion digital mejora el rendimiento, retiene el talento y favorece la adaptacion
a los nuevos entornos laborales. La transformacion digital solo sera exitosa si garantiza condiciones de

trabajo dignas y centradas en las personas.
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