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Pilar 4 - EQUILIBRIO

Qué problema aborda este pilar

La digitalizacion del trabajo ha ampliado las posibilidades de flexibilidad y acceso a la informacion, pero también ha
difuminado en muchos casos los limites entre el tiempo profesional y el tiempo personal.

La posibilidad de estar conectado en cualquier momento puede generar dinamicas de hiperdisponibilidad que
dificultan el descanso y la recuperacion. Cuando estas dinamicas se mantienen de forma prolongada, pueden
afectar tanto al bienestar individual como al rendimiento profesional.

El pilar Equilibrio aborda la necesidad de establecer limites saludables en el uso de la tecnologia para preservar
espacios de descanso y recuperacion.

Idea central del capitulo

La desconexion digital no consiste simplemente en apagar dispositivos al final de la jornada. También implica
disenar una cultura de trabajo que respete los tiempos de descanso y que no genere expectativas de
disponibilidad permanente.

El equilibrio entre conexién y desconexion es un elemento clave para mantener niveles sostenibles de energia,
atencion y bienestar a lo largo del tiempo.

El pilar Equilibrio propone observar como las dinamicas digitales influyen en la forma en que se organiza el tiempo
de trabajo y descanso.

Elementos clave del pilar EQUILIBRIO

El capitulo aborda tres dimensiones relacionadas con el equilibrio en entornos digitales.

Desconexion digital

El derecho a la desconexion digital busca proteger el tiempo de descanso y evitar la expectativa de respuesta
fuera del horario laboral.

Sueno y recuperacion

El descanso de calidad es un elemento esencial para mantener la energia y la capacidad de concentracion. La
exposicion continua a estimulos digitales puede interferir en los procesos naturales de recuperacion.
Conciliacién

Las tecnologias digitales han ampliado las posibilidades de flexibilidad laboral, pero también pueden dificultar la
separacion entre vida profesional y personal si no existen limites claros.
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Implicaciones practicas

Promover el equilibrio en entornos digitales implica reflexionar sobre aspectos como:

» expectativas de disponibilidad

 Uuso de herramientas fuera del horario laboral

 organizacion de la jornada
Establecer pautas claras puede ayudar a proteger los espacios de descanso y facilitar una relaciéon mas saludable
con la tecnologia.

Idea final del capitulo

El equilibrio entre conexion y desconexion es un componente esencial del bienestar digital.
Cuando las organizaciones respetan los tiempos de descanso y recuperacion, crean condiciones mas sostenibles
para el trabajo a largo plazo.

Sin limites explicitos, la desconexion
siempre sera una promesa
incumplida.
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