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Desconexion digital en el ambito laboral.

Contenido

Presentacién del curso

Qué es la desconexién digital y de dénde viene

Los cuatro derechos que protege

La frontera: tiempo de trabajo y tiempo de descanso

Los riesgos de no desconectar

La politica interna y el protocolo

Medidas y hébitos que funcionan

Control empresarial y consecuencias del incumplimiento

Glosario y fuentes

8 min

20 min

20 min

25 min

22 min

25 min

20 min

20 min

5 min



Presentacion del curso

Qué vas a aprender, a quién va dirigido y cémo se evalla.

Este curso trata de un derecho que casi todo el mundo conoce de oidas y casi
nadie sabe delimitar: el derecho a desconectar del trabajo. Cuéndo opera y
cuéndo no, qué puedes exigir, qué tiene que hacer tu empresa y por qué esto
no es una cuestién de buenas intenciones sino de salud y de cumplimiento

legal.

W\l Por qué existe este curso

El articulo 88.3 de la Ley Orgénica 3/2018 obliga a toda empresa u organizacién a
elaborar una politica interna de desconexién digital y a desarrollar acciones de
formacién y sensibilizacién sobre el uso razonable de las herramientas tecnolégicas.
Este curso es una de esas acciones: al terminarlo tendras un certificado que sirve como

evidencia documental de que la formacién se ha impartido.

Qué vas a aprender

Qué es exactamente la desconexién digital y de dénde sale este derecho.
Los cuatro derechos que protege: descanso, conciliacién, intimidad y salud.

La frontera que lo decide todo: tiempo de trabajo frente a tiempo de descanso, y cémo

encajan las reglas de disponibilidad.

Qué le pasa a tu cuerpo y a tu cabeza cuando no desconectas: tecnoestrés, fatiga informativa,

trastornos del suefio y musculoesqueléticos.
Cdmo se redacta una politica interna y un protocolo que funcionen de verdad.
Medidas y hébitos concretos que si cambian las cosas, del envio retardado al «no molestar».

Qué puede y qué no puede controlar la empresa, y qué ocurre si no se cumple.



A quién va dirigido

El curso tiene un itinerario mixto. La mayoria de los médulos son para cualquier persona de la

organizacién; dos estdn marcados para quien tiene que redactar la politica o dirigir equipos.

TODOS

Médulos 1, 2, 3, 4 y 6. Qué es el derecho, qué protege, cudndo se aplica, cémo te

afecta a la salud y qué hébitos ayudan.

DIRECCION

Médulos 5y 7. Cédmo se elabora la politica interna y el protocolo, y qué obligaciones y

consecuencias tiene la empresa.

MANDOS

Todos. Quien coordina personas es quien mas marca la cultura de desconexién: si el jefe

escribe a las once, nadie desconecta.

Duracion y estructura

Bloque Contenido Tiempo
Bloque | - El derecho Médulos 1y 2 40 min
Blogue Il - Dénde esté la frontera Médulo 3 25 min
Bloque Ill - La salud Médulo 4 22 min
Bloque IV - Llevarlo a la practica Médulos 5, 6y 7 65 min
Evaluacién 7 test de médulo + examen final 28 min

Total estimado 3h



Coémo se evalaa

1 Al final de cada médulo hay un test de 5 preguntas con correccidn instantadnea y explicacién

de cada respuesta. Puedes repetirlo las veces que quieras.
2 Al completar todos los médulos se desbloquea el examen final de 25 preguntas.
3 Se supera con un 70 % de aciertos (18 de 25).

4 Al superarlo se genera un certificado nominativo con fecha y puntuacién, imprimible en

PDF.

ATENCION  Una advertencia sobre las fechas

Esta materia se estd moviendo. En abril de 2026 el Consejo de Ministros aprobé un
anteproyecto de reforma de la Ley de Prevencién de Riesgos Laborales que
refuerza la desconexién digital y la salud mental, y estd en tramitacién un real decreto
de registro horario digital. El curso esta actualizado a agosto de 2026 y distingue con

claridad lo que ya es obligatorio de lo que todavia es un proyecto.

Este curso tiene finalidad formativa. No sustituye al asesoramiento juridico sobre un caso
concreto, ni al convenio colectivo aplicable, ni a la lectura de la norma, cuyo texto oficial

prevalece siempre sobre cualquier resumen.
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