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Modulo 2

La importancia de desconectar del trabajo; beneficios
asociados al individuo y a la organizacion - Mindshift

Breve descripcion del
modulo / resumen

Este modulo pretende ofrecer una vision completa de los
beneficios de la desconexiéon laboral tanto para los
individuos como para las organizaciones de las que forman
parte, ofreciendo conocimientos valiosos para el bienestar
personal y el éxito organizativo.

Resultados del
aprendizaje

LO1 - Aplicar estrategias para mejorar el equilibrio entre la
vida personal y profesional a través de la separaciéon
psicoldgica del trabajo.

LO2 - Analizar factores individuales como la motivacion y la
autorregulaciéon que ayudan a una desconexién laboral
efectiva.

LO3 - Sugerir mejoras para un entorno de trabajo saludable

Unidades de
aprendizaje

Unidad 1: La importancia de desconectar del trabajo para el
desapego psicolédgico y la conciliacién de la vida laboral y
familiar .

Unidad 2: Anadlisis del papel de los factores individuales en
la facilitacion de la desconexion laboral.

Unidad 3: Factores organizativos que influyen en la
desconexidn laboral

Aprendizaje del
material basico

Capitulo Material didactico

1 La importancia de
desconectar del trabajo
para lograr el desapego
psicologico y el equilibrio
entre vida personal y
profesional

Texto, actividad practica

2 Andlisis del papel de los
factores individuales para
facilitar la desconexion
laboral

Texto, actividad practica

3. Factores organizativos Texto, actividad practica
que influyen en la

desconexion laboral
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Método de evaluacion

Capitulo

Método de evaluacion

1 La importancia de
desconectar del trabajo para
lograr el desapego
psicologico y el equilibrio
entre vida personal y
profesional

Verdadero-falso

2 Analisis del papel de los
factores individuales para
facilitar la desconexion
laboral

Preguntas de respuesta
multiple

3. Factores organizativos que
influyen en la desconexién
laboral

Preguntas de respuesta
multiple

Carga de trabajo 120’
(Tiempo estimado de
estudio) (min)
Autor(es) Jorge Alberto
MINDSHIFT
Resumen:

En este modulo, los alumnos exploraran las estrategias de para mejorar el equilibrio
entre la vida laboral y personal mediante la desconexién psicolégica del trabajo,
analizaran factores individuales como la motivacion y la autorregulacién que
contribuyen a una desconexion laboral eficaz, y sugeriran mejoras para crear un entorno
de trabajo saludable. Equipa a los alumnos con habilidades y conocimientos esenciales
para desconectar del trabajo de forma eficaz, lo que mejora el bienestar de las personas
y fomenta un entorno de trabajo productivo y sostenible para las organizaciones.

Resultados del aprendizaje
LO1 - Aplicar estrategias para mejorar el equilibrio entre la vida personal y profesional
a través de la separacion psicologica del trabajo.
LO2Z - Analizar factores individuales como la motivacién y la autorregulacién que
ayudan a una desconexién laboral efectiva.
LO3 - Proponer mejoras para un entorno de trabajo saludable.

Palabras clave

Conciliacion de la vida laboral y familiar; desapego psicoldgico; factores individuales;
cultura organizativa; bienestar.
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UNIDAD DE APRENDIZAJE 1 - LA IMPORTANCIA DE DESCONECTAR DEL
TRABAJO PARA LOGRAR EL DESAPEGO PSICOLOGICO Y EL EQUILIBRIO ENTRE
LA VIDA LABORAL Y PERSONAL

En el vertiginoso mundo moderno, la frontera entre el trabajo y la vida personal es cada
vez mas difusa. Esta unidad explora el papel fundamental del desapego psicolégico en la
consecucion de un equilibrio mas saludable entre la vida laboral y personal (WLB),
definido por Kirchmeyer (2000) como la consecucién de experiencias satisfactorias en los
distintos aspectos de la vida.

Comprender el desapego psicoldgico

El desapego psicolégico consiste en la capacidad de desentenderse mentalmente de los
pensamientos y preocupaciones relacionados con el trabajo cuando se esta fuera del lugar
de trabajo o durante las horas no laborables. Se trata de un "estado de equilibrio”
(Basuthakur, 2022) dificil de alcanzar, pero que consiste en permitirse desconectar del
modo de trabajo y sumergirse de lleno en la vida personal. Lograr este desapego es
esencial porque favorece la recuperaciéon mental y emocional, reduciendo el riesgo de
burnout y mejorando el bienestar general (Ramos, 2018, 27-30).

Estrategias para mejorar el equilibrio entre trabajo y vida privada (WLB)

1. Establecer limites
Establezca limites claros entre el trabajo y la vida personal. Defina claramente su
horario de trabajo y comuniqueselo a sus compafieros y supervisores. Ciiiete a esas
horas para crear una division clara entre trabajo y vida personal.

2. Desconectar de la tecnologia
Determina momentos especificos del dia para revisar los correos electronicos y
mensajes relacionados con el trabajo. Fuera de estos momentos, desactiva las
notificaciones relacionadas con el trabajo en tus dispositivos para minimizar las
distracciones y disponer de tiempo personal sin interrupciones.

3. Mindfulness y técnicas de relajacion
Las practicas de atencién plena y las técnicas de relajacion pueden ayudar a
relajarse y desconectar de los problemas relacionados con el trabajo. Practica
ejercicios de atencion plena, como la respiraciéon profunda o la meditacién, durante
unos minutos al dia para mantenerte presente en el momento y reducir el estrés y
los pensamientos relacionados con el trabajo.

4. Gestion eficaz del tiempo
Priorice las tareas y asigne bloques de tiempo especificos para determinadas
actividades laborales. Si gestionas tu tiempo de forma eficiente, podras completar
tareas durante el horario laboral y evitaras perjudicar tus actividades personales.

5. Afrontar la culpay el exceso de compromiso
Aprenda a decir "no" cuando sienta la presion del exceso de compromisos.
Reconocer que tomarse descansos y dar prioridad al autocuidado es esencial para
la productividad y el bienestar a largo plazo.
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Actividad practica: Programa diario de la WLB

Este rapido ejercicio puede ayudarte a visualizar tu rutina diaria y a delimitar claramente
el tiempo de trabajo y el personal. Te anima a poner limites a las actividades relacionadas
con el trabajo y a dedicar tiempo al cuidado personal y la relajacion. Si lo haces con
regularidad, podras trabajar para lograr un equilibrio mas saludable entre la vida laboral
y personal y desvincularte psicolégicamente del trabajo.

1. Enumera tus horas de trabajo: en la primera columna, escribe tus horas de trabajo
habituales, incluidas las pausas.

2. Indique las horas no laborables: en la segunda columna, anote las horas en las que
no trabaja oficialmente, incluidas las noches y los fines de semana.

3. Asignar tiempo personal: en la tercera columna, asigne franjas horarias especificas
para actividades personales, como ejercicio, relajacién, tiempo en familia o
aficiones.

4. Establezca limites: en la cuarta columna, defina limites para las actividades
relacionadas con el trabajo durante las horas no laborables. Por ejemplo, especifica
cuando dejaras de consultar el correo electronico o de atender llamadas de trabajo.

5. Revisar y ajustar: tdmese un momento para revisar su horario. Asegurate de que
tienes tiempo personal dedicado y de que has definido claramente cuando
terminan las actividades relacionadas con el trabajo. Si es necesario, ajistalo para
crear un horario mas equilibrado y camplelo.

UNIDAD DE APRENDIZAJE 2 - ANALISIS DEL PAPEL DE LOS FACTORES
INDIVIDUALES EN LA FACILITACION DE LA DESCONEXION LABORAL

Los factores individuales desempefian un papel fundamental a la hora de permitir una
desconexion laboral eficaz (Zheng et al, 2015). Comprender estos factores puede
contribuir significativamente a lograr una WLB mas saludable.

Factores individuales clave

1. Motivacion
La motivaciéon es un poderoso motor del comportamiento. Influye en nuestra
dedicacion a las tareas laborales y en nuestra capacidad para desconectar de ellas
cuando es necesario. Explora los distintos tipos de motivacién, como la intrinseca
y la extrinseca, y como cada una afecta a tu capacidad para desconectar del trabajo.
2. Autorregulacion
La autorregulaciéon implica la capacidad de controlar los propios impulsos y
gestionar las emociones. Este factor es vital para la desconexion laboral, ya que
permite a las personas resistir la tentacion de comprobar constantemente los
correos electrénicos relacionados con el trabajo o dedicarse a tareas relacionadas
con el trabajo durante el tiempo personal.

Estrategias de analisis
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1. Autoevaluaciéon
Reflexiona sobre tus niveles de motivacién y autorregulacion haciéndote
preguntas como: ";Qué me motiva en el trabajo?" y ";Hasta qué punto puedo
resistir las distracciones relacionadas con el trabajo durante el tiempo personal?".

2. Identificar los factores desencadenantes
Anote cuando y por qué se siente obligado a realizar tareas relacionadas con el
trabajo fuera del horario laboral. Identificar patrones te ayudard a abordar
desencadenantes especificos.

3. Fijacion de objetivos
Defina objetivos claros y alcanzables de desconexidén laboral, como "No consultaré
los correos electronicos del trabajo después de las 18.00 horas", y realice un
seguimiento periddico de sus progresos para mantenerse motivado y mantener la
autorregulacidn.

Actividad practica: autoevaluacion de la motivacion y la autorregulacion

Considera las estrategias de analisis indicadas para fomentar tu autoconciencia para
mejorar la desconexion laboral y sigue los pasos.

1. Reflexién sobre la motivaciéon: tbmese un momento para pensar qué es lo que
realmente le motiva en el trabajo. ;Es la sensaciéon de logro, las recompensas
econdmicas o la pasién por lo que haces? Escribe una o dos frases que describan
tus principales motivadores laborales.

2. Evaluacidén de la autorregulacion: reflexione sobre lo bien que puede resistirse a
las distracciones relacionadas con el trabajo durante el tiempo personal. ;Le
resulta facil desconectar o a menudo cede a la necesidad de consultar el correo
electronico del trabajo o realizar tareas laborales? Escribe una breve
autoevaluacion de tus capacidades de autorregulacion en relacion con la
desconexion laboral.

3. Identifique los factores desencadenantes: enumere una o dos situaciones o
circunstancias concretas que tienden a desencadenar su inclinacion a trabajar en
horas no laborables. Por ejemplo, puede ser el miedo a perderse informacion
importante o la presidon por cumplir plazos ajustados.

4. Establecimiento de objetivos: basandose en su autoevaluacion y en los factores
desencadenantes identificados, establezca un objetivo pequefio y alcanzable
relacionado con la desconexion laboral. Por ejemplo, si te cuesta revisar el correo
electronico del trabajo después de la jornada laboral, tu objetivo podria ser limitar
la revision del correo electrénico a un intervalo de tiempo especifico durante la
tarde.

5. Plan de accién: esboza rapidamente una o dos estrategias que puedas poner en
practica para ayudarte a alcanzar tu objetivo. Estas estrategias deben alinearse con
la mejora de tu motivacién y autorregulacién para la desconexién laboral.
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UNIDAD DE APRENDIZAJE 3 - FACTORES ORGANIZATIVOS QUE INFLUYEN EN
LA DESCONEXION LABORAL

Explorar el papel fundamental que desempefia el entorno de trabajo a la hora de
promover o dificultar la desconexién laboral y obtener informacién sobre cémo
elementos como la cultura organizativa, el liderazgo y las politicas pueden apoyar o
impedir la capacidad de los empleados para desconectar del trabajo de forma eficaz
(Zheng et al., 2015).

Factores organizativos clave

1. Cultura organizativa
Este factor marca la pauta de como se aborda el trabajo. Una cultura que valora la
WLB y anima a los empleados a desconectar después del horario laboral fomenta
un entorno mas saludable.

2. Liderazgo
Un liderazgo eficaz desempefia un papel fundamental a la hora de modelar y
apoyar la desconexién laboral. Los lideres que promueven los limites y dan
prioridad al bienestar de los empleados dan un ejemplo positivo a toda la
organizacion.

3. Politicas
Las politicas y directrices organizativas pueden facilitar o dificultar la desconexion
laboral. Las politicas relacionadas con la comunicacién fuera del horario laboral,
las horas extraordinarias y las vacaciones son algunas de las que afectan a la
capacidad de desconexion de los empleados.

Estrategias de mejora

1. Cultivar una cultura saludable
Fomentar el desarrollo de una cultura que respete el tiempo personal y valore la
WLB. Esto puede lograrse mediante la comunicacidn, la formacion y el
reconocimiento de los empleados que consiguen desconectar.

2. Formacion en liderazgo
Es esencial una formacion en liderazgo que haga hincapié en la importancia de la
desconexion laboral y dote a los lideres de las habilidades necesarias para ayudar
a los miembros de su equipo a conseguirlo. Hay que animar a los lideres a predicar
con el ejemplo.

3. Revision y actualizacion de las politicas
Las organizaciones deben revisar y actualizar periédicamente sus politicas para
adaptarlas a las mejores practicas en materia de desconexién laboral. Las politicas
deben ser claras, justas y favorecer el bienestar de los empleados.

Actividad practica: lluvia de ideas para un entorno de trabajo mas saludable

Esta rapida actividad fomenta el pensamiento critico sobre los retos especificos de su
entorno de trabajo y genera sugerencias practicas de mejora.
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1. Seleccione un tema: elija un aspecto del entorno laboral en el que centrarse, como
la cultura organizativa, las practicas de liderazgo o politicas especificas.

2. Enumere los problemas actuales: en una breve lista, anote los problemas o retos
relacionados con el aspecto elegido. Por ejemplo, si se centra en el liderazgo, anote
problemas como la falta de apoyo a la desconexién laboral.

3. Lluvia de ideas: dedique unos minutos a pensar en posibles soluciones o mejoras
para cada problema que haya identificado. Sé creativo y abierto.

4. Seleccione las tres ideas principales: de su lista de soluciones, elija las tres ideas
principales que considere que tendrian el impacto positivo mas significativo en la
creacion de un entorno de trabajo mas saludable.

5. Compartir y debatir: si trabajas con un grupo, compartid vuestras tres ideas
principales y debatid sobre su viabilidad y posibles beneficios.

Conclusion

Este mddulo ha explorado los aspectos fundamentales para lograr una dindamica de vida
laboral equilibrada y satisfactoria. Se ha explorado la importancia de la separacién
psicolégica del trabajo, el papel de factores individuales como la motivaciéon y la
autorregulacion, y el impacto de factores organizativos como la cultura, el liderazgo y las
politicas.

A través de este mddulo, ha adquirido valiosos conocimientos y herramientas practicas.
Ha aprendido a aplicar estrategias para mejorar el equilibrio entre la vida laboral y
personal, analizar los factores individuales que influyen en la desconexion laboral y
sugerir mejoras para cultivar un entorno de trabajo saludable. Estas habilidades no sélo
benefician a los individuos al reducir el estrés y mejorar el bienestar, sino que también
contribuyen al éxito de la organizacion mediante el aumento de la productividad y la
satisfaccion de los empleados (Thadoi, Angshuman, 2023).

Al comprender y aplicar estos conceptos, las personas y las organizaciones pueden
colaborar para crear una cultura laboral que fomente la desconexién del trabajo cuando
sea oportuno, lo que en dltima instancia conduce a individuos mas felices y realizados y a
organizaciones présperas y productivas.
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