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Resumen 

El constante avance de la globalización en el ámbito digital y todos aquellos procesos que 

facilitan la vida, ha dado lugar a un sin número de fenómenos en la conectividad, que a 

corto plazo afecta muchos ámbitos de la vida humana creando dependencia de 

herramientas laborales, también afecta lo cotidiano, ello traspasa las fronteras del tiempo 

de trabajo y el tiempo de descanso, el cual se va perdiendo cada vez más, es interesante 

ingresar en el debate de si existe o no de la necesidad de regular la desconexión digital 

como un medio de protección y derecho de los trabajadores, esto busca contribuir a la 

mejora del entorno laboral y el bienestar personal, ya que gracias a esto se generará el 

denominado “Detox digital”, ya que esto es clave para deslindarse de sobreexposición 

tecnológica. 

Palabras Claves: Desconexión digital, Descanso, Tiempo, Trabajo, Laboral. 
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Abstract 

The constant advance of globalization in the digital field and all those processes that make 

life easier, has given rise to a number of phenomena in connectivity, which in the short 

term affects many areas of human life, creating dependency on work tools. , also affects 

everyday life, it crosses the borders of work time and rest time, which is increasingly 

being lost, it is interesting to enter into the debate of whether or not there is a need to 

regulate digital disconnection as a means protection and rights of workers, this It seeks to 

promote improvement in the workplace and personal well-being, since thanks to this the 

so-called “Digital Detox” will be generated, since this is key to distancing oneself from 

technological overexposure. 

Keywords: Digital disconnection, Rest, Time, Work, Labor. 
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I. INTRODUCCIÓN  

1.1 Realidad problemática  

En el país, la desconexión digital es un desafío implicado por un contexto 

enmarcado por la aceleración de la transformación digital se dio a través de la 

pandemia del COVID-19. Sin embargo, la implementación del trabajo remoto y el 

uso intensivo de herramientas tecnológicas ha sido ampliamente utilizado. A pesar de 

que la Ley N.° 31246, promulgada en 2021, regula este derecho a través de los 

empleadores con el objetivo de preservar la salud mental, la privacidad y el derecho 

en los empleados, tener una aplicación eficaz es limitada debido a diversos factores 

que afectan tanto a empleados como a empleadores. 

Los aspectos desafiantes se resumen en la transparencia y ausencia en la 

implementación de criterios, el desconocimiento de las normativas para los 

empleados y la insuficiente inspección para las autoridades pertinentes. Otras 

investigaciones más recientes indican que “más del 65 % de los trabajadores peruanos 

con teletrabajo manifiestan problemas para desconectar el trabajo fuera de tiempo 

laboral, lo que conlleva a estrés laboral, problemas de salud mental y debilitamiento 

de la productividad a largo plazo. 

De igual manera, a nivel empresarial, hay una preocupación generalizada 

acerca de cómo mantener la operatividad diaria, ya que las herramientas digitales se 

han vuelto imprescindibles para el trabajo cotidiano. En ciertos sectores, la regulación 

ha sido considerada una restricción a la flexibilidad laboral por un lado y, por otro, un 

obstáculo para la competencia, en especial, para aquellas empresas medianas y 

pequeñas que carecen de los medios para determinar una distinción evidente entre el 

horario laboral y el tiempo de ocio. 
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Además, existen vacíos en el conocimiento respecto a la eficacia real de la 

normativa en contextos culturales y económicos diversos como el peruano, donde la 

informalidad laboral y las desigualdades digitales representan barreras adicionales. 

Los resultados de investigaciones previas son contradictorios: algunos estudios 

evidencian que los trabajadores deberían tener una buena calidad de vida al aplicar 

políticas de desconexión digital, mientras que otros sugieren que estas medidas 

pueden generar conflictos en la relación empleador-empleado y costos adicionales 

para las empresas. 

Este escenario refleja la necesidad de realizar estudios que aborden estas 

problemáticas desde un enfoque integral, evaluando la efectividad de las políticas 

implementadas, identificando sus limitaciones y proponiendo soluciones que 

consideren las particularidades del contexto peruano. 

Esta investigación es fundamental porque busca contribuir al desarrollo de una 

regulación más efectiva y adaptada al contexto laboral y cultural del Perú, 

promoviendo un balance adecuado entre la productividad empresarial, así como 

también el buen trato a los trabajadores. Al analizar la eficacia de la normativa sobre 

el derecho a la desconexión digital, se espera aportar evidencia científica que permita 

optimizar su aplicación, fomentando ambientes laborales más saludables y 

sostenibles. Además, este estudio responde a las expectativas y demandas de una 

comunidad cada vez más consciente de la necesidad de preservar su salud mental en 

un entorno digitalizado, destacando la importancia de abordar este tema desde una 

perspectiva multidimensional. La investigación es crucial para fortalecer el marco 

normativo laboral peruano y promover prácticas que concienticen y ayuden al 

crecimiento del país.   
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I.2. Formulación del problema 

¿En qué medida contribuye la desconexión digital para mejorar el bienestar 

personal en Perú? 

I.3. Hipótesis 

La implementación del derecho a la regulación de la desconexión digital 

contribuye significativamente a mejorar el bienestar personal en el Perú. 

I.4. Objetivos  

Objetivo general  

¿Determinar qué medida digital contribuye a mejorar el bienestar personal de los 

trabajadores Perú, 2024? 

Objetivos específicos  

•  Analizar el estado emocional de los trabajadores en relación con la 

posibilidad de interrupción digital fuera del horario de trabajo. 

• Determinar si la regulación del derecho a la desconexión digital contribuye a 

alcanzar un equilibrio entre la vida profesional y personal. 

•    Examinar la percepción de los trabajadores sobre la eficacia de la 

regulación en la protección de su bienestar. 

I.5.  Teorías Relacionadas al Tema 

La regulación existente en países de Francia y España, que han sido pioneros en 

abordar este derecho, establece un marco normativo que combina las políticas y 

las negociaciones internas de las empresas. Por ejemplo, la Ley francesa N° 2016-

1088 introdujo mecanismos para asegurar el respeto al tiempo de descanso 
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mediante acuerdos colectivos o políticas empresariales, mientras que la Ley 

Orgánica española 3-2018 incluye la sensibilización sobre la utilización 

responsable de herramientas tecnológicas. Estas experiencias comparadas sirven 

de referencia para abordar las carencias del Decreto de Urgencia 127-2020 en 

Perú, el cual regula de manera limitada este derecho en el 

La teoría detrás de la normativa del derecho de desconexión digital se basa 

en los principios fundamentales de los derechos humanos y laborales, como la 

dignidad, la privacidad, el descanso y la salud del trabajador. Este derecho opera 

como un límite al poder directivo del empleador, el cual se ve intensificado por 

las TIC. La teoría reconoce que las TIC permiten comunicaciones constantes, lo 

que puede resultar en jornadas extendidas no reguladas y sobrecarga laboral. En 

respuesta, este derecho busca equilibrar las relaciones laborales y proteger al 

trabajador de la invasión de 

Además, se incorpora una perspectiva dogmática, cuyo propósito es 

enfatizar la necesidad de una regulación específica que establezca claramente la 

definición, los sujetos involucrados, las conductas infractoras y las sanciones 

correspondientes. Asimismo, se reconoce la importancia de la negociación 

colectiva como herramienta para adaptar el ejercicio de este derecho a las 

particularidades de cada sector laboral. La regulación efectiva debe garantizar el 

respeto al tiempo del trabajador, promoviendo un equilibrio entre productividad y 

bienestar. 

Según Mariola Serrano, en su artículo "Digitalización, tiempo de trabajo y 

salud laboral", la normativa del derecho de desvinculación digital resulta 

fundamental para proteger la salud de los trabajadores, mitigando los efectos 

negativos de la utilización excesiva de las tecnologías informativas. Aunque la 
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tecnología es intrínsecamente neutral, su mal uso prolonga las jornadas laborales, 

invade la vida personal y genera riesgos psicosociales como estrés, insomnio y 

agotamiento. Serrano enfatiza que es responsabilidad del empleador implementar 

medidas preventivas claras, como políticas internas y formación, para garantizar 

el descanso efectivo y una conciliación corresponsable entre vida personal y 

laboral. 

 

De acuerdo con (OIT, 2019), el progreso de las plataformas digitales y la 

creciente flexibilidad en el trabajo pueden suponer retos considerables para los 

empleados, en particular en términos de las medidas que salvaguarden el trabajo 

para lograr un equilibrio profesional y de esta manera lograremos una igualdad en 

la armonía, personal y vida profesional. La ausencia de normativa específica y las 

condiciones unilaterales establecidas por las plataformas digitales pueden 

provocar condiciones laborales extendidas, ausencia de protección social y 

problemas para desvincularse de las responsabilidades asignadas. Esto demuestra 

la importancia de establecer sistemas de gobernanza global que garanticen 

estándares básicos y mecanismos de salvaguarda que honren los derechos 

esenciales de los laburantes en la era digital. 

Según (Bautista, A Prieto Perez, & Nañez Chiito, 2020), la desconexión 

digital y su derecho, se presenta como un instrumento imprescindible para 

salvaguardar la salud y el reposo de los empleados frente al uso desmedido de las 

tecnologías de la información y comunicación (TIC). Este derecho asegura la 

distinción entre la vida profesional y personal, impidiendo que los empleadores 

mal utilicen su autoridad al demandar una disponibilidad permanente fuera del 

horario de trabajo. Mediante su puesta en marcha, se busca garantizar el balance 
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entre las obligaciones laborales y el bienestar físico y mental de los empleados, y 

su calidad de vida que no solo mejora en en los trabajadores, por lo tanto se ve 

reflejado un ambiente de trabajo más saludable y productivo. 

 

Según, (Camós & Sierra, 2020) el derecho a la desvinculación laboral se 

presenta como reacción a los impactos adversos de las tecnologías de la 

información y comunicación (TIC), que han borrado las fronteras entre la vida 

profesional y personal de los empleados. Esta circunstancia provoca infracciones 

al derecho al descanso y al tiempo libre, forzando a los trabajadores a mantenerse 

en línea fuera del horario de trabajo, lo cual impacta de manera adversa en su 

salud, bienestar y ambiente familiar. Los escritores subrayan la relevancia de 

establecer legalmente este derecho, no solo para salvaguardar el reposo del 

empleado, sino también para regular la utilización de aparatos digitales fuera del 

horario de trabajo, con excepciones estrictamente justificadas. 

 

Otra investigación desarrollada por (Rosa, 2022) titulada "Desconexión 

digital y trabajo remoto, en la implementación y regulación en el sector público 

de Perú", busca principalmente establecer la conexión entre el trabajo a distancia 

y el derecho a la desconexión digital en trabajadores administrativos del Hospital 

Nacional del Callao durante el 2022. Este estudio adopta un enfoque cuantitativo, 

con un diseño descriptivo-correlacional, aplicando encuestas virtuales a 30 

trabajadores administrativos debido a las restricciones de la pandemia por 

COVID-19. Los resultados evidencian una correlación positiva considerable el 

derecho a la desconexión y el trabajo remoto, lo que implica que una mejor 

implementación y manejo del trabajo remoto incrementa las posibilidades de 
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reconocimiento y ejercicio efectivo de este derecho. Asimismo, se observó una 

correlación débil entre las herramientas tecnológicas y la desconexión digital, y 

entre la capacitación y el derecho a la desconexión digital. 

La investigación concluye que, aunque el trabajo remoto ofrece beneficios 

para que pueda ser medida de protección en la salud de los trabajadores durante la 

pandemia, también presenta desafíos, como la hiperconexión laboral, la falta de 

capacitación interna a los trabajadores y el uso ineficiente de la tecnología como 

herramienta. Se recomienda implementar reglamentos y políticas internas que 

garanticen el derecho a la desconexión digital y que los empleadores promuevan 

capacitaciones continuas para el adecuado uso de las tecnologías, asegurando así 

condiciones laborales justas y respetuosas del tiempo de descanso a los 

trabajadores. 

Este análisis sobre el derecho a la desconexión digital, (Nuria, 2022) 

aborda cómo la digitalización y el teletrabajo, exacerbados por la pandemia de 

COVID-19, han incrementado la hiperconectividad y sus riesgos psicosociales en 

el ámbito laboral. La autora analiza el marco normativo vigente en España, 

incluyendo la Ley 10/2021 sobre trabajo a distancia, y subraya la desconexión 

digital, se puede interpretar un derecho fundamental vinculado a la salud y 

seguridad laboral. Desde una perspectiva jurídica se resalta los riesgos laborales, 

y también es relevante la necesidad de medidas como la desconexión automática 

de herramientas digitales fuera del horario laboral y la integración del derecho en 

los sistemas preventivos empresariales. Ayerra concluye que garantizar este 

derecho requiere un cambio cultural en las organizaciones, así como una 

regulación más clara que combine obligaciones para transacciones y derechos 

efectivos para trabajar. 
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Metodológicamente, el trabajo combina un análisis jurídico de normativas 

como la LOPD y (Ley de Prevención de Riesgos Laborales) con referencias a 

estudios e informes nacionales e internacionales. Entre sus conclusiones, se resalta 

la importancia de la negociación colectiva para concretar y fortalecer este derecho, 

así como el establecimiento de sistemas restrictivos y sancionadores para asegurar 

su cumplimiento. Además, se aboga por una visión preventiva que integre la 

desconexión digital como una herramienta para evitar riesgos psicosociales y 

promover la conciliación entre la vida laboral y personal. 

II. MÉTODO DE INVESTIGACIÓN 

El estudio sobre la desconexión digital peruana se realizará con un enfoque 

descriptivo y analítico. Este enfoque nos permitirá describir y caracterizar el 

marco legal y las prácticas laborales relacionadas con el derecho a la inclusión vía 

virtualidad en nuestro país y analizar los desafíos, oportunidades y efectividad de 

las políticas existentes. 

Asimismo, en cuanto al diseño de la presente investigación es descriptivo y tiene 

como objetivo principal describir las leyes y políticas que regulan los derechos de 

la desconexión digital en Perú, en el marco legal actual y cómo se aplica en la 

práctica. Este tipo de diseño es especialmente pertinente cuando el objetivo es 

documentar un fenómeno con precisión, sin modificar ni intervenir en el contexto 

estudiado, permitiendo observar y organizar la información tal como se presenta 

en la realidad. Así también el presente trabajo de investigación es cualitativo, 

puesto que la interpretación de los datos de las normas y la experiencia de los 

participantes relevantes (empleadores, empleados, expertos en derecho laboral) es 

una prioridad para comprender el impacto social y legal de la ley. De tal manera 
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se busca recopilar y analizar la información mediante herramientas como el 

análisis documental ello con la finalidad de poder identificar los criterios y las 

características del fenómeno de estudio. Ello permitirá el poder interpretar las 

implicancias jurídicas y sociales, lo que generará una comprensión más amplia del 

tema vinculado a los objetivos que se han planteado. 

La metodología de estudio es no experimental ya que no se alteran las variables 

en estudio ni se alteran los comportamientos vinculados con el tema. Por el 

contrario, se centrará en analizar y observar la regulación de la desconexión digital 

en el Perú, interpretando las implicancias a nivel social, legal y económico lo que 

consecuentemente permitirá obtener las conclusiones alineadas a los objetivos 

planteados, aquellos basados en la recolección de información, análisis 

documental. 

Para finalizar, esta investigación es transversal, ya que mide las variables en un 

único momento en el tiempo. De acuerdo a su criterio el análisis de las 

repercusiones de la regulación de la desconexión digital en el Perú se ha realizado 

en un enfoque observacional, lo que ha permitido identificar las características 

sociales, económicas y legales mediante una sola medición, ello ha facilitado la 

comprensión del fenómeno.  

Al finalizar el proceso de recolección y sistematización de datos de diversas 

fuentes de información, los investigadores realizaron un análisis de los datos 

recopilados. Empleando software y herramientas especializadas tales como 

Atlas.ti, Smartart, Canva y otras similares, los investigadores estructuraron los 

datos de forma gráfica, priorizando aquellos elementos que facilitaran la 

consecución de cada uno de los objetivos establecidos. 
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III. RESULTADOS 

Figura 01 

Objetivo principal, analizar qué medida digital contribuye a mejorar el bienestar personal de los trabajadores a nivel internacional. 

 

 

RESULTADO EN EL 
AMBITO  

INTERNACIONAL

se evaluará la efectividad de 
estas leyes en la práctica. 

Salvaguardar los derechos 
laborales en la 

dexconeccion digital.

-Ideas de mejora en el 
ambito laboral y 

evitar las deficiencias

se examinarán las iniciativas 
globales y las recomendaciones 
de organismos internacionales 

sobre el derecho a la 
desconexión.

-Transparencia

-Iniciativa

-Mejorar

Nota. Analizar cómo fueron las estadísticas de la desconexión digital de los trabajadores en el ámbito global. Fuente: Elaboración propia 

→ El análisis reflejado sobre la desconexión digital internacional en ejercicio de su importancia garantiza y salvaguarda las ideas y derechos 

de los trabajadores. Esto afianza los servicios de la eficiencia y transparencia del sistema global de los trabajadores, por los tanto existe la 

falta de iniciativa y capacitación de los lideres en el menoscabo del cumplimiento de la legislación regulada. 
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Figura 02  

Objetivo específico, examinar el estado emocional de los trabajadores en relación con la posibilidad de interrupción digital fuera del horario de 

trabajo, evaluando si la regulación del derecho a la desconexión digital contribuye a alcanzar un balance entre la vida profesional y personal. 

 

RESULTADOS 
NACIONALES DE LA 

DESCONEXION 
DIGITAL

Se discutirán casos específicos, 
estadísticas sobre la mejora en la 
salud mental de los trabajadores

-Paises modelos como Chile que 
protege a los trabajadores 

digitales

presentarán los logros alcanzados 
en países que han implementado 

leyes sobre el derecho a la 
desconexión

-Paises modelos como Chile que 
protege a los trabajadores 

digitales

Belgica, Croacia, Irlanda, 
Grecia,Corea del Sur, Filipina

Se compararán las diferentes 
aproximaciones adoptadas por 

varios países 

En Agosto del 2024 entro en vigor 
la ley del derecho a la desconexion 

en Australia

Nota. Examinar cómo afecta la salud mental de los trabajadores y se presentaran países que han implementado leyes y logrado mejoras. Fuente: 

Elaboración propia 

→ La exploración plasmada de las mejoras de la salud mental de los trabajadores ayuda a reconocer que el descanso es fundamental en el 

lapso del trabajo, está se centra en los diferentes resultados positivos en países modelos que realizaron la regulación de leyes sobre el 

derecho a la desconexión digital. 
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La hiperconexion digital y el uso indebido de las tecnologías informativas y 

de comunicación han revolucionado las relaciones de trabajo y supone un peligro 

considerable para la salud de los empleados. Entre los impactos negativos detectados, 

destacan la extensión del horario de labor más allá de las restricciones legales, la 

interferencia con la vida privada y comunitaria, y el incremento de enfermedades 

psicosociales como la tensión, la inquietud y el síndrome de estrés agotamiento 

laboral. Según estudios analizados, hasta el 65% de los trabajadores ha sido 

contactado fuera de su horario laboral (Serrano, 2019), lo que refuerza la necesidad 

de regular este fenómeno para prevenir la autogestión excesiva y la auto explotación. 

Por otro lado, el derecho a la desconexión digital se presenta como un 

mecanismo regulador clave que busca asegurar los periodos de descanso y la 

conciliación emocional, corresponsable y el bienestar integral de los trabajadores. Las 

políticas implementadas en países como Francia y España muestran avances 

relevantes, incluyendo la obligación de establecer políticas internas empresariales 

para limitar la conectividad fuera del horario laboral, promover campañas de 

sensibilización, y prevenir la fatiga informática y otros riesgos laborales asociados al 

uso constante de dispositivos digitales. En mismo contexto, en Latinoamérica se ha 

visto necesario incorporar el derecho a la desconexión en legislaciones laborales, por 

otra parte, como sabemos, en Perú, aunque se reconoce el derecho a la desconexión 

digital desde 2020, la implementación ha sido desigual pues esto a acusa de que las 

empresas carecen de lineamientos claros y muchas adoptan prácticas limitadas, como 

comunicaciones informativas o activación de mensajes fuera de oficina, sin un 

cumplimiento uniforme ni supervisión efectiva por parte de organismos como la 

SUNAFIL. En la misma línea, en Perú, donde la desconexión digital se ha regulado 

principalmente para trabajadores remotos, enfrenta diferentes desafíos, como la 
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informalidad, falta de cultura organizacional, dejando fuera a un gran número de 

empleados que también requieren de este derecho. 

La desconexión digital es muy importante para restaurar la distinción entre 

vida laboral y personal, permitiendo que los trabajadores disfruten de una mayor 

calidad de vida. En ese sentido el derecho a la desconexión no debe quedar 

exclusivamente en manos del trabajador; las empresas tienen la responsabilidad activa 

de garantizar su cumplimiento, lo que incluye la implementación de sistemas 

automáticos de desconexión y la supervisión de las prácticas laborales (Serrano, 

2019). 

El derecho a la desconexión digital ha cobrado importancia debido al efectos 

de la utilización intensiva de las (TIC) en las relaciones de trabajo. Esta derecha, 

inicialmente reconocida en Europa, el propósito es proteger la salud tanto física como 

mental de los trabajadores. así como garantizar el derecho al descanso y la 

desconexión efectiva del ámbito laboral durante el tiempo personal (Gonzales, 2022). 

Igualmente, este derecho se presenta como una solución a los retos de la era digital, 

especialmente en el entorno de trabajo, donde la constante conectividad impacta 

directamente en el bienestar físico y mental de los trabajadores, obstaculizando un 

descanso eficaz y la armonización entre el ámbito personal y el profesional. 

En la normativa de este derecho se establece como un instrumento esencial 

para salvaguardar la salud psicosocial de los empleados y garantizar su bienestar 

personal, evitando la sobreexposición a las (TIC) fuera del horario loral. La 

desconexión digital debe estar consagrada en una ley, estableciendo una prohibición 

explícita para los empleadores de enviar comunicaciones o requerimientos fuera de la 

jornada laboral con los objetivos primordiales asegurar el derecho al descanso 
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efectivo, proteger la vida privada de los trabajadores y fomentar la conciliación entre 

la vida laboral y familiar. 

El derecho a la desconexión digital debe estar implementada a través de leyes 

específicas y acuerdos colectivos, involucrando tanto a empleadores como a 

representantes sindicales. Las políticas adoptadas incluyen medidas como 

restricciones al envío de correos electrónicos fuera del horario laboral, campañas de 

sensibilización sobre el uso razonable de las TIC y mecanismos automatizados para 

garantizar la desconexión. 

Se afirma que la conexión constante tiene serias consecuencias en la salud de 

las personas, entre las principales problemáticas encontrados destacan el tecnoestrés, 

la infoxicación y el síndrome de burnout, todas ellas vinculadas a la falta de límites 

entre el trabajo y el tiempo de descanso incrementado notablemente las licencias 

médicas de origen psicosocial, lo que refleja el impacto directo que la regulación debe 

tener en la salud mental y física de los trabajadores. 

Se ha encontrado que la hiperconexión genera problemáticas como el 

tecnoestrés, la fatiga informática y el burnout, lo que pone en riesgo el bienestar 

general de los empleados, demostrando que un alto porcentaje de trabajadores realiza 

tareas fuera de su horario laboral, especialmente aquellos en modalidad de teletrabajo 

han sufrido problemas psicológicos. Este fenómeno se intensificó con la pandemia 

del COVID-19, que diluyó aún más los límites entre el trabajo y el tiempo de descanso 

(Muro, 2022). 

Otro aspecto relevante que hemos podido observar es que el derecho a la 

desconexión en un país difiere de otro, ya que no es solo reconoce el derecho de los 
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trabajadores a no responder comunicaciones fuera de su horario laboral, sino que 

también prohíbe al empleador el envío de cualquier tipo de mensaje en días de 

descanso, feriados o vacaciones obligación que constituyen un enfoque preventivo y 

asegura una verdadera desconexión mental, evitando la ruptura del descanso del 

trabajador. 

Por lo tanto la correcta regulación del derecho a la desconexión digital no solo 

beneficia a los trabajadores, sino que también contribuye a una mejora en la 

productividad y el clima laboral de las empresas, la sobrecarga digital y el exceso de 

trabajo generan resultados contraproducentes, afectando negativamente la eficiencia 

y el rendimiento de los empleados. 

IV. DISCUSIÓN Y CONCLUSIONES 

 

Discusiones  

La normativa sobre el derecho a la desconexión digital, como instrumento para 

salvaguardar la salud y el bienestar de los empleados, surge como una reacción lógica 

ante los impactos adversos de la hiperconexión. Los resultados de este estudio 

concuerdan con teorías anteriores, como las de Serrano (2019) y la OIT (2019), que 

enfatizan que la utilización exhaustiva de tecnologías de la información y 

comunicación extiende los horarios de trabajo, provoca estrés y complica la 

armonización entre la vida personal y laboral. Estos impactos se han agudizado 

después de la pandemia de COVID-19, que disminuyó aún más las barreras entre el 

tiempo de trabajo y el personal, especialmente para aquellos que laboran a distancia. 

No obstante, se nota una notable desigualdad en la aplicación de estas 

regulaciones, particularmente en escenarios como el peruano, donde la informalidad 
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en el centro laboral y las restricciones culturales y estructurales impactan en la 

efectividad de las políticas. Pese a que la legislación reconoce el derecho a la 

desconexión digital, la ausencia de directrices claras y de supervisión por parte de 

entidades como SUNAFIL cuestiona su efectiva implementación. Estas 

contradicciones evidencian la imperiosa necesidad de robustecer las habilidades 

normativas y fomentar una cultura empresarial que aprecie el bienestar de los 

trabajadores. 

Desde una perspectiva teórica, la normativa de este derecho en naciones como 

Francia y España ha evidenciado que su aplicación puede disminuir los grados de 

tensión en el trabajo y optimizar el equilibrio entre la vida laboral y personal, lo que 

implica lo cual repercute de manera positiva en la productividad. No obstante, en 

Perú, las compañías se topan con retos singulares debido a la escasez de recursos y 

conocimientos para implementar estas acciones de forma eficaz, especialmente en 

áreas muy dependientes de la flexibilidad en el trabajo. En términos prácticos, estas 

acciones podrían derivar en la creación de políticas internas más sólidas, que incluyan 

formación en el derecho a la desconexión y campañas de concienciación que enfaticen 

sus ventajas para la salud y la productividad. Además, sería apropiado promover la 

utilización de tecnologías que permitan la automatización de la desconexión, como 

bloqueadores de emails fuera del horario de trabajo, lo que garantizaría un 

cumplimiento más eficaz y homogéneo. 
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Aportes Teóricos y Aplicaciones Prácticas del Derecho a la Desconexión Digital 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Teoría/Estudio Aspectos Clave Aplicaciones Reales 

España 

Las empresas están obligadas a establecer 

políticas internas que limiten la conectividad 

fuera del horario laboral, promoviendo 

campañas de sensibilización para reducir la 

fatiga informática. 

Francia 

En este país lidera en regulación, prohibiendo 

correos electrónicos fuera del horario laboral, 

asegurando descanso y equilibrio entre vida 

personal y laboral mediante la “Ley de 

Desconexión Digital”. 

Colombia 

la regulación busca que los empleadores no 

puedan exigir tareas fuera del horario laboral, 

reduciendo el estrés y mejorando el bienestar 

de los trabajadores. 

Mariola Serrano (2019) Mariola Serrano (2019) 

OIT (2019) 

Bautista, Prieto Pérez 

y Nañez Chiito (2020) 

La digitalización extiende jornadas 

laborales, provoca estrés, insomnio y 

agotamiento. Es clave implementar 

medidas preventivas para proteger el 

descanso. 

La flexibilidad del trabajo digital puede 

prolongar las jornadas laborales y 

afectar la protección social. Es necesario 

regular globalmente las condiciones 

laborales. 

El derecho a la desconexión digital 

garantiza el balance entre vida 

profesional y personal, evitando la 

disponibilidad permanente impuesta por 

empleadores. 
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Latinoamérica/Perú 

Enfrenta desafíos de implementación; en 

Perú, la regulación es reciente (Ley N.º 

31246, 2021), pero aún carece de supervisión 

y lineamientos claros en sectores informales. 

Global 

En sectores donde el teletrabajo es 

predominante, herramientas como 

bloqueadores automáticos de correos han 

sido implementadas en empresas europeas 

para garantizar la desconexión digital. 

Camós & Sierra 

(2020) 

Gonzales (2022) 

Las TIC eliminan fronteras entre vida 

laboral y personal, afectando el 

bienestar. Se destaca la importancia de 

regular su uso fuera de horarios 

laborales. 

El derecho a la desconexión es esencial 

para evitar tecnoestrés y burnout. Su 

regulación promueve ambientes 

laborales más saludables y sostenibles. 
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Conclusiones 

Es crucial la legislación del derecho a la desvinculación digital para protegerla salud 

mental y física de los empleados, además de asegurar el balance entre la vida 

profesional y personal. En situaciones como la de Perú, a pesar de que esta regulación 

constituye un progreso, su aplicación ha sido inequitativa debido a la ausencia de 

directrices claras, una supervisión deficiente y restricciones culturales y estructurales. 

Estos elementos han obstaculizado que efectivamente se perciba el derecho como un 

instrumento para potenciar la calidad de vida y la salud de los trabajadores, así como 

el bienestar de estos. 

Los países con sistemas regulatorios más sofisticados, como Francia y España, han 

evidenciado que una adecuada aplicación del derecho a la desconexión digital puede 

disminuir el estrés en el trabajo y potenciar la productividad. No obstante, estas 

vivencias también subrayan la relevancia de incluir a empleadores, sindicatos y 

empleados en la formulación de políticas internas que fomenten un auténtico 

desapego. Para Perú, esto implica potenciar las habilidades de supervisión de 

organismos como SUNAFIL y fomentar una cultura empresarial más consciente de 

la importancia del bienestar en el trabajo. 

Garantizar la efectividad de este derecho requiere no solo ajustes en la normativa, sino 

también un cambio cultural que priorice el bienestar personal sobre la hiperconexión. 

Además, futuras investigaciones deben centrarse en evaluar las repercusiones de estas 

políticas en diferentes sectores y contextos, permitiendo así desarrollar estrategias 

más adaptadas a la realidad nacional. La desconexión digital no solo beneficia a los 

empleados, sino que también fomenta el crecimiento de ambientes laborales más 

sostenibles y productivos. 
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