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LOS DATOS

1.-La digitalizacion en cifras reales

52% | 46% | 33%

Dice que la tecnologia Siente presiones Afirma que la
impone su ritmo graves de tiempo tecnologia aumenta
de trabajo por sobrecarga digital su carga de trabajo

De la poblacion ocupada

3 OOO espafiola usa dispositivos

digitales todo o casi todo el

Siente que la empresa ejerce

37% mayor control debido a la

tecnologia
tiempo
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LOS DERECHOS

2.- Regulacion legal de la desconexion
digital

La ley protege cuatro derechos distintos:

1. Descanso 2. Conciliacion

Garantizar la recuperacion real entre

jornadas. La Ley protege expresamente el La disponibilidad permanente genera
descanso, los permisos y las vacaciones conflicto trabajo-familia.

frente a las intromisiones digitales.

3. Intimidad 4. Salud

La tecnologia permite mayor control. La hiperconectividad genera riesgos

Geolocalizacion y videovigilancia tienen musculoesqueléticos, cardiovasculares y

limites expresos. psicosociales documentados. La Ley obliga a
prevenirlos como cualquier otro riesgo
laboral.
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MARCO LEGAL

Normas aplicables

Art. 88 LOPDGDD (LO 3/2018)

Reconoce el derecho a la desconexion y obliga a la empresa a elaborar, previa
audiencia de los representantes de los trabajadores, una politica interna con las
modalidades de ejercicio del derecho y acciones de formacion.

Art. 20 bis ET

Garantiza la intimidad del trabajador en el uso de dispositivos digitales y frente a
geolocalizacién y videovigilancia. Complementa la LOPDGDD.

Art. 18 Ley de Trabajo a Distancia
El deber de desconexion se aplica también —y con especial intensidad— al teletrabajo.

El empleador debe limitar el uso de los medios tecnoldgicos durante los periodos de
descanso.

Art 7 LISOS. Incumplimiento

Infraccion grave: sancion de hasta 7.500 €. La empresa puede responder también por
danos psicosociales acreditados

www.sanbruno.es
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LAS CONSECUENCIAS

3.- Las consecuencias silenciosas

Se pueden enumerar las siguientes consecuencias fisicas y psicosociales de la

hiperconectividad:

Tecnoestrés

Sobrecarga cognitiva y estrés por el uso intensivo de
tecnologia. Puede derivar en burnout.

FOMO

Fear Of Missing Out: miedo a quedar desactualizado y
necesidad de revision compulsiva de notificaciones.

Text Neck

Pérdida de la curvatura natural del cuello por mantener la

cabeza inclinada hacia el dispositivo durante horas.

Apnea del WhatsApp

Compulsién de revisar el teléfono de forma
repetida e involuntaria durante el dia.

Accidentes de trabajo por descuido

Bien en el centro de trabajo, in itinere, o al
volante.

Nomofobia

Ansiedad irracional ante la ausencia del movil,
pérdida de bateria o cobertura.

Sindrome Visual Informatico

Fatiga, sequedad y dolor ocular por exposicion
prolongada a pantallas.

Vibracion fantasma

Sensacién de que el teléfono vibra cuando no
hay ninguna notificacion. Sefial de dependencia.

Sleep-texting

Establecer conversaciones digitales durante fases de
suefo sin ser consciente hasta el dia siguiente.

www.sanbruno.es
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FACTORES DE RIESGO

Riesgos intensificadores

ERGONOMICOS

® Posturas estaticas y prolongadas

« Movimientos repetidos (teclado, ratén,
scroll)

® Sindrome Visual Informatico (fatiga ocular)

® Espacios improvisados sin ergonomia

® Déficit de pausas activas

PSICOSOCIALES

® Jornada prolongada sin recuperacion real

® Sobrecarga y ritmo de trabajo acelerado

¢ Pérdida de autonomia y control sobre el
trabajo

® Aislamiento social por trabajo en solitario

® Presion de disponibilidad permanente

www.sanbruno.es
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RECOMENDACION 01

1) La politica interna

Toda empresa debe contar un protocolo de desconexion digital, que incluya:

Consulta y participacion de los representantes de los trabajadores antes de su
aprobacion.
Diagnostico previo de la situacion digital de la empresa.

Justificacion y marco normativo explicito.

Objetivos medibles y ambito de aplicacién claro.

Modalidades del ejercicio del derecho y reglas de disponibilidad.
Excepciones documentadas (urgencias, guardias).

Medidas técnicas concretas (correo, mensajeria, acceso remoto).
Plan de formacion y sensibilizacion.

Mecanismo de seguimiento, indicadores y revision anual.

Toda empresa, independientemente de su tamano o sector, esta obligada. No

tenerla es una infraccion sancionable.
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RECOMENDACION 02

2) Formacion y sensibilizacion

Debe contar con los siguientes elementos:

Normativa aplicable y necesidad de la desconexion digital.
Riesgos de la hiperconectividad y medidas preventivas.
Consecuencias documentadas para la salud.

Politica interna: derechos y obligaciones.

Puestos con disponibilidad y excepciones al derecho.

Medidas concretas para hacer efectiva la desconexion.

Capacitacion en dispositivos y software, especialmente para colectivos con brecha

digital.
Consecuencias del incumplimiento.

Buenas practicas en el uso de dispositivos.

La formacion de mandos intermedios es la medida de mayor impacto: son el

principal origen de comunicaciones fuera de jornada.
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RECOMENDACION 03

3) Evaluacion de riesgos laborales

Debe contar con los siguientes elementos:

Incluir la hiperconectividad como factor de riesgo especifico en la evaluacién de

riesgos.
Utilizar metodos validados o para medir la carga tecnoldgica.

Analizar indicadores: absentismo, bajas por salud mental, tecnoestreés.
Comparar resultados antes y después de implantar la politica de desconexion.
Establecer medidas correctoras con plazos y responsables.

Integrar la perspectiva de género y edad (la brecha digital afecta de forma diferente).

Sin evaluaciéon documentada, la empresa no puede acreditar el cumplimiento

preventivo ante Inspeccion de Trabajo o en un litigio laboral.

www.sanbruno.es




SB

SAN BRUNO

ABOGADOS

RECOMENDACION 04

4) Medidas técnicas concretas

Estas son las mas eficaces:

Configurar envio diferido: los correos redactados fuera de jornada se envian al inicio
de la siguiente.

Mensaje automatico de ausencia en vacaciones y permisos (con contacto
alternativo).

Activar estado "No molestar" fuera de jornada en Teams, Zoom, Webex, WhatsApp.
Anadir en la firma el horario de disponibilidad digital.

Establecer un unico canal de urgencia (llamada directa) y desactivar los demas fuera
de jornada.

Avisos automaticos al trabajador si se conecta repetidamente fuera de su horario.

Limitar el acceso remoto a sistemas corporativos al horario de trabajo.

Las medidas técnicas hacen real la politica escrita. Sin ellas, el protocolo queda
en papel mojado.
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RECOMENDACION 05

5) Compromiso corporativo

Compromiso de la Direccion y de toda la linea 8 ' Medidas preventivas que modifiquen
jerarquica. condiciones de trabajo precursoras.

Condiciones de trabajo que posibiliten la

o . . 9 ) Anailisis de edad y circunstancias personales
desconexion: carga, ritmo y plantilla

para combatir la brecha digital.

adecuados.

Cultura de resultados, no de presentismo 10 Incorporar medidas de desconexion en los
digital. Planes de Igualdad.

Politica interna con consulta y participacion 11 Formacion e informacién sobre riesgos de la
efectiva de la RLT. hiperconectividad.

Protocolo adaptado tras diagndstico previo de 12 Informacion a clientes y proveedores para
cada empresa. integrar la cadena de valor.

Medidas concretas, excepciones y reglas de 13 Capacitar a los trabajadores en el manejo de
disponibilidad en el Protocolo. dispositivos y TIC.

Desconexion integrada en la evaluacién de
riesgos psicosociales.
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San Bruno te ayuda a
mejorar

Asesoramiento laboral especializado - Derecho Digital
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En SAN BRUNO te acompainamos en:

Redaccion y negociacion del Protocolo de Desconexion Digital

Evaluacion de riesgos psicosociales con asesoramiento juridico
Formacion a directivos, mandos intermedios y trabajadores

Defensa ante Inspeccion de Trabajo vy litigacion laboral

SAN BRUNO ABOGADOS, S.L.P.

Calle Lopez de Hoyos n°42 ,
28006-Madrid (Spain)
info@sanbruno.es

Tfno. 0034 669 74 23 25
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