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Recursos Humanos Salud laboral

El duro trabajo de conseguir
desconectar durante las vacaciones

» El desarrollo
tecnologico ha
complicado el
derecho al descanso

BELEN RODRIGO

«Las vacaciones son un periodo de ex-
cepcionalidad, de poder cambiar los
habitos que tenemos. Una explosion de
libertad. Y es recomendable disfrutar
de ellas», asi de contundente explica
Liliana Arroyo la necesidad de desco-
nectar. Esta investigadora del Institu-
to de Innovacién Social de Esade cons-
tata que la llamada desconexion digi-
tal parece cada vez mas dificil cuando
muchos se van de vacaciones con la ofi-
cina a cuestas. El mévil, que tanto faci-
lita el trabajo, no nos ayuda en nues-
tros dias de descanso. «Culturalmente
tenemos la necesidad de responder» y
nos lleva a que esta ruptura con el en-
torno laboral «sea mas dificil».

Son varios los estudios que nos di-
cen que muchos espafioles no logran
desconectar en vacaciones. La empre-
sa del Recursos Humanos Randstad
afirma que uno de cada cuatro no lo
consigue y que son los menores
de 25 afios los que
muestran un ma-
yor ratio de ocupa-
dos que no consigue
desconectar, con un
30,8%. La consultora Py,
Hays, por su parte, asegu- b
ra en un dltimo informe que
el 57% de los profesionales sigue aten-
to al mévil u ordenador de trabajo du-
rante las vacaciones. Segin los exper-
tos consultados en este estudio, exis-
ten cuatro motivos que reflejan
la poca desconexion de los
trabajadores durante el
verano: «la tecnologia,
que permite trabajar
desde cualquier lu-
gar del mundo; el
miedo a ser reempla-
zado, una preocupa-
ci6n al alza entre los
trabajadores; la per-
cepcién de que estar
ocupado es visto como
algo positivo; y la mentalidad
impuesta de los jévenes por encon-
trar un propdsito en su trabajo, que
puede conllevar a una presién innece-
saria sobre ellos».

«La tecnologia no nos facilita la des-
conexién», afirma a ABC Empresa Luis
Pérez, director de Relaciones Institu-
cionales de Randstad Espafia. Y es que
incluso hay quien prefiera seguir aten-
to a su correo electréonico «para no re-
gresar y que se le acumule el trabajo».
No aprovechar de esos dias de descan-
SO COMO uno se merece no es bueno,

57%

Es el porcentaje de
profesionales que
siguen atentos a sus
moviles en
vacaciones, segun la
consultora Hays

«descansar y desco-
nectar es el principal
objetivo de las vaca-
ciones», afirma Luis
Pérez. Recuerda que
la primera semana del
periodo vacacional es la
que mas dificil nos supo-
ne olvidarnos de los temas la-
borales y que se va consiguiendo poco
a poco. Por eso, «tres semanas segui-
das de vacaciones es aceptable para la
desconexién». Hay profesiones mas
técnicas que facilitan esa desconexion
«porque su tarea la ejerce otra perso-
na que le sustituye» mientras que para
otros es mucho mas complicado, como
puede ser aquellos que tienen su pro-
pio negocio.
Esa imposibilidad de dejar de lado
todo lo relacionado con el trabajo por
unos dias, semanas o incluso un mes
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Reconocido por ley

El pasado mes de diciembre
entro en vigor la ley organica
LOPDGDD que reconoce por
primera vez en Espana, en el
articulo 88, l1a legalidad del
derecho ala desconexion
digital en el ambito de la
relacién laboral. Una innova-
cion social ya existente en
Francia y en algunas empresas
en nuestro pais, como el de la
aseguradora AXA. Una ley que
busca proteger la salud de los
trabajadores garantizando
tiempo de descanso, permisos
y vacaciones a a vez que se
protege su intimidad.

Tension

«No saber desconec-
tar puede crear

| tensiones y enfados
con la parejay con
los hijos», afirma la
profesora de la UOC
Silvia Summell

acaba por pasar factura a nuestra salud.
«Hay quien siente estrés y ansiedad, ba-
jan sus defensas y tiende a enfermar»,
afirma a ABC Empresa Silvia Sumell,
psicdloga y profesora de la Universitat
Oberta de Catalunya (UOC). «Acarrean
también problemas de memoria
y de tension», anade. Estos
sintomas aparecen en
aquellas personas que
se sienten imprescin-
dibles en su puesto
de trabajo, que ne-
cesitan saber lo que
estd pasando en la
oficina cuando no
estan en ella, «tienen
mucha responsabili-
dad y son muy autoexi-
gentes». Segtin el dltimo in-
forme anual sobre El estado del
mercado laboral en Espafa elaborado
por Infojobs-ESADE, el 8% de los traba-
jadores no se cogen méas de una sema-
na seguida de vacaciones porque temen
que el trabajo no salga adelante en su
ausencia. Quienes siguen respondien-
do emails, llamadas o whatshap aun-
que estén en su tiempo de descanso
«suelen ser aquellos que tienen lar-
gas jornadas laborales, entre 10 y 12
horas laborales», indica la especia-
lista en salud laboral.
¢;Consecuencias de no saber
desconectar? «Muchas. En la vida
personal y profesional», confir-
ma la docente. Y es que este tipo
de actitud «crea tensiones y enfa-
dos con la pareja, con los hijos.
Tienden ademads a programar unas
vacaciones perfectas ocupando
todo el tiempo». Po otro lado, en la
oficina «crea malestar entre los que
se quedan y genera desconfianza»,
subraya. Por eso aconseja hacer un
esfuerzo para prescindir de las tecno-
logias, sobre todo si se tienen hijos. Y
si resulta imposible «elegir una hora
del dia que no estropee los planes fa-
miliares para consultar el email y re-
solver asuntos», aconseja.

Para los expertos de la consultora
Hays «hay una fina linea entre traba-
jar duro y trabajar de manera obsesi-
va dafiando la productividad y, lo que
es peor, la salud mental y las relacio-
nes personales». Por eso se recomien-
dala desconexion total en vacaciones,
para un mejor descanso fisico, la re-
duccion de los niveles de estrés y el de-
sarrollo de nuevas ideas.

Modo vacaciones

Liliana Arroyo habla del modo vacacio-
nes de nuestros moviles para revindi-
car ese tiempo que las personas nece-
sitan para regenerarse. Reflexiona so-
bre la forma en la que hoy las personas
viven ese tiempo de descanso, «subien-
do fotos de los lugares en los que es-
tan». Y es que romper vinculos con los
dispositivos «nos permite hacer mu-
chas cosas» pero «no estamos entrena-
dos para tener vacaciones de los dispo-
sitivos», matiz. Cree que hace falta mas
sentido comun para utilizar los mévi-
les pero no se puede olvidar que «el mo6-
vil es un apéndice para los jévenes, for-
ma parte de su grupo de amigos y lo ne-
cesitan para conectar con los otros».



