Lwasosenann - Por und universidad (+) saludable ¢ FREMAP

Mutua Colaboradora con la
Seguridad Social n° 61

Desconexion digital para una vida plena

¢ Qué es la desconexion digital?

La desconexién digital es la prdctica consciente de alejarnos de los
dispositivos electronicos, especialmente de aquellos conectados a
internet, para recuperar el control de nuestro tiempo, nuestra atencién vy,
en Ultima instancia, de nuestra salud mental y fisica.

Desconexién digital en el trabajo

En muchos entornos laborales, estar siempre disponible se ha convertido
en sinbnimo de compromiso. Sin embargo, diversos estudios demuestran
que la hiperconectividad reduce la productividad y aumenta el riesgo de
agotamiento. El cerebro necesita pausas para consolidar la informacion,
tomar decisiones acertadas y mantener la creatividad.

Riesgos de la conexion continua

<& Estrés cronico: La imposibilidad de desconectar del trabajo genera
una sensacion constante de alerta.

<& Burnout: El sindrome de desgaste profesional estd estrechamente
ligado a la falta de limites entre vida laboral y personal.

<& Pérdida de concentracion: Las interrupciones digitales fragmentan
la atencidn y dificultan el trabajo profundo.

Beneficios de desconectar

& Mejora del rendimiento cognitivo.
¢ Mayor claridad mental y toma de decisiones mds acertadas.
& Reduccion del estrés y mejora del bienestar emocional.

SECRETARIA O E5TADO
[GE LA SGURIOAD SOGAL
¥ PENSIONSS

% GOBERNO  MINISTERIO
'S DE ESPANA DEINCLUSION. SEGURIDAD SOCIAL
b'{ 2 Y MIGRACIONES

PLAN DE ACTIVIDADES PREVENTIVAS DE LA SEGURIDAD SOCIAL 2025

DE GRDENACION
DE LA SEGURDAD SOCIAL



LI UNVERSOAD ¢ EXTREHADURA Por unaa ;,(V\,f,\/ersf,dad ( +) saLudabLe ¢ FREMAP

Mutua Colaboradora con la
Seguridad Social n° 61

Estrategias para aplicar en el entorno laboral

<& Establecer horarios de conexion: Delimitar claramente cudndo se
esta disponible para correos 0 mensaijes.

¢ Uso consciente del correo electrénico: Revisarlo en bloques de
tiempo definidos, no de forma continua.

<& Reuniones sin pantallas: Fomentar encuentros presenciales o con
menos distracciones digitales.

<& Politicas de desconexion: Algunas empresas ya aplican el derecho
a la desconexion fuera del horario laboral. Promoverlo es clave para
una cultura saludable.

Desconexion digital en la vida personal
¢Estamos realmente descansando?

Después del trabajo, muchos
buscamos “desconectar” viendo series,
navegando por redes sociales o
jugando con el movil. Pero esta forma '
de ocio pasivo no siempre nos recarga.
A menudo, sustituimos una pantalla por
otra, sin permitir que nuestra mente
descanse de verdad.

f 4‘

Impacto en la salud

<& Trastornos del sueno: La luz azul de las pantallas altera el ritmo
circadiano.

¢ Ansiedad y comparacion social: Las redes sociales pueden generar
sentimientos de insuficiencia o frustracion.

<& Aislamiento: Paraddjicamente, estar siempre conectados puede
alejarnos de las relaciones reales.

Recuperar el tiempo de calidad

Desconectar digitalmente no significa aburrirse, sino reconectar son lo que
realmente importa: el cuerpo, la mente, las relaciones, la naturaleza, etc...

Ideas para practicar la desconexion en casa:

<& Rutinas sin pantallas: Desayunar sin mévil, leer un libro antes de
dormir, caminar sin auriculares.

<& Espacios libres de tecnologia: Dormitorio, comedor o zonas
comunes.
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& Dias o tardes “offline”: Reservar

<& Actividades analégicas: pintar,
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momentos para estar completamente
desconectado.

cocinar, escribr a mano, hacer
deporte, jardineria, ...

¢Coémo empezar?

No hace falta irse a una cabana sin wifi. La desconexion digital es un
proceso gradual. Aqui tienes una guia sencilla:

1.

Autoevaluacion: ;Cudnto tiempo pasas frente a pantallase sCémo
te sientes despuése

Pequenos cambios: Empieza por desconectar nofificaciones
innecesarias o dejar el movil fuera del dormitorio.

. Sustitucion consciente: Cambia el scroll infinito por una actividad

que te nutra.

Comunicacion: Informa a tu entorno de tus limites digitales, con el
objetivo de evitar malentendidos.

. Constancia y flexibilidad: Habrd dias mds conectados que oftros,

pero lo importante es mantener la intencidn.

Conclusion: Reconectar con lo esencial

La desconexién digital no es una moda: en un mundo que nos empuja d
estar siempre disponibles, desconectar es un acto de autocuidado y
rebeldia saludable.

No se trata de renunciar a la tecnologia, sino de usarla con conciencia y
equilibrio.

Uuwtos pAYA me\jomr niuestra salud!
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