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Cómo evitar quemarse y unir 
a tu equipo en la distancia

Mar Cabra - @cabralens



Perfil profesional
● Co-fundadora OdiseIA y The Self-Investigation
● Acumen fellow
● Educadora en bienestar digital, Digital Wellness Institute
● Blog Tecnosaludables (El Confidencial)

● Ex jefa del equipo de datos y tecnología de ICIJ
● Trabajé en laSexta Noticias, CNN+, BBC y otros medios
● Asesora de proyectos periodísticos (Compromiso Empresarial, 

Chicas Poderosas)
● Co-fundadora de iniciativas sin ánimo de lucro (OKFN-es, 

API, Jornadas periodismo de datos) y antigua directora 
Fundación Civio

● Más de 40 premios, incluidos el Pulitzer’17, Data 
Journalism Awards’15 & ‘16 y Premio Larra’12

http://www.odiseia.org
https://theselfinvestigation.com/
https://acumen.org/
https://www.digitalwellnessinstitute.com/




https://elpais.com/tecnologia/2020-06-27/cuando-la-mente-cae-esclava-de-la-tecnologia.html






Fuente foto

https://www.flickr.com/photos/82021407@N08/50525089182/in/photolist-2jYJhKh-JRuxq-frDqio-7TpkuN-825Mxr-8d9ANt-2k4Q89N-2jhhiRc-jD8KQ-2jYHt7v-81zFqh-9grJwR-9VQSQa-9VQSYr-4swcrw-c96tjW-4QAcpg-froYZH-25cJ3DJ-5U9wuX-7We14H-bcL7nH-5tyW2T-76tP9x-mhjzEC-2jVSUkd-9VUTT7-2jKzPbE-Fzcsd-ccfXs3-6r3gzd-2irHbzh-e9y9ig-b9LCk2-s4wvsN-bwDzMP-e1Bc2y-bUTQBz-7zrbVC-89FUd1-2feoFxb-rhGc3-2jRntJX-c9JUbJ-3vyy7-pBWUx6-9iZ7dx-8782kG-2keFnCR-24oAQYy


Trucos para evitar la ‘fatiga de ZOOM’

1. Minimiza distracciones
2. Deja de mirar a la pantalla si necesitas
3. Usa el chat solo si es fundamental
4. No uses la visión de galería



En la sesión de hoy

1. Estado de la cuestión: por una digitalización saludable
a. Fatiga pandémica
b. ¿Por qué bienestar digital ahora?
c. Derecho a la desconexión digital

2. ¿Cómo afecta la tecnología a nuestra salud?
a. En la nueva normalidad
b. En la economía de la atención
c. ¿Y para unir a los equipos?

3. De la reflexión a la acción
4. Preguntas



Estado de la 
cuestión

Por una digitalización 
saludable



https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/04/30/2-years-digital-transformation-2-months/


Fatiga pandémica



https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/09/22/pulse-employees-wellbeing-six-months-pandemic/






Riesgo para los recursos humanos



https://www.mckinsey.com/featured-insights/world-economic-forum/davos-agenda/perspectives/the-priority-for-workplaces-in-the-new-normal#


https://www.santander.com/es/stories/creamos-la-funcion-global-health-wellness-para-promover-la-salud-y-el-bienestar
https://www.santander.com/es/stories/creamos-la-funcion-global-health-wellness-para-promover-la-salud-y-el-bienestar


¿Por qué bienestar 
digital ahora?



Digital Wellness Playbook

https://beyond.wiley.com/resources/digital-wellness






Derecho a la 
desconexión digital



Tipificado en la legislación española

● Ley Orgánica 3/2018, de 5 de diciembre, de Protección de 
Datos Personales y garantía de los derechos digitales. 
Artículo 88:

“1. Los trabajadores y los empleados públicos tendrán 
derecho a la desconexión digital a fin de garantizar, fuera 
del tiempo de trabajo legal o convencionalmente establecido, 
el respeto de su tiempo de descanso, permisos y vacaciones, 
así como de su intimidad personal y familiar.”



“3. El empleador, previa audiencia de los representantes de los 
trabajadores, elaborará una política interna dirigida a 
trabajadores, incluidos los que ocupen puestos directivos, en la 
que definirán las modalidades de ejercicio del derecho a la 
desconexión y las acciones de formación y de sensibilización del 
personal sobre un uso razonable de las herramientas tecnológicas 
que evite el riesgo de fatiga informática. En particular, se 
preservará el derecho a la desconexión digital en los supuestos 
de realización total o parcial del trabajo a distancia así como 
en el domicilio del empleado vinculado al uso con fines laborales 
de herramientas tecnológicas.”



¿Qué política interna existe
en vuestra empresa?



11%
De los convenios laborales firmados desde el 2018 mencionan el 
derecho a la desconexión digital de los empleados, según CC.OO.

(Solo 367 convenios laborales de 3.140 convenios firmados desde 
su aprobación lo recogen. Fuente.)

https://cincodias.elpais.com/cincodias/2020/03/30/legal/1585568649_777945.html#:~:text=El%20derecho%20a%20la%20desconexi%C3%B3n%20digital%20es%20el%20derecho%20de,y%20familiar%20de%20los%20trabajadores.


También para los teletrabajadores

● Real Decreto-ley 28/2020, de 22 de septiembre, de trabajo 
a distancia. Artículo 18.

“1. El deber empresarial de garantizar la desconexión 
conlleva una limitación del uso de los medios tecnológicos 
de comunicación empresarial y de trabajo durante los 
periodos de descanso, así como el respeto a la duración 
máxima de la jornada y a cualesquiera límites y precauciones 
en materia de jornada que dispongan la normativa legal o 
convencional aplicables.”



https://www.bbc.com/mundo/noticias-internacional-48951043
https://www.elmundo.es/economia/macroeconomia/2019/12/20/5dfce669fdddfff5a08b45b9.html


¿Cómo afecta la 
tecnología a nuestra 

salud?
En la nueva normalidad y 
en la economía de la 
atención



En la nueva 
normalidad



A nivel físico





https://blogs.alimente.elconfidencial.com/bienestar/tecnosaludables/2021-03-13/tecnoestres-consecuencias-enfermedades-covid-19_2989095/


A nivel mental



La ‘fatiga de ZOOM’, según Stanford

1. Cantidad excesiva de contacto visual
a. Solución: Evita pantalla completa y crea espacio con la pantalla

2. Verte a ti mismo constantemente es agotador
a. Solución: Oculta la vista propia (hide self-view)

3. Las videoconferencias reducen nuestra movilidad habitual
a. Solución: Usa cámara externa o apaga el vídeo de vez en cuando

4. La carga cognitiva en videoconferencias es mucho más 
grande
a. Solución: Llamadas de audio, incluso paseando

https://news.stanford.edu/2021/02/23/four-causes-zoom-fatigue-solutions/


Por qué es necesario tomarse pausas, según Microsoft

https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/brain-research




Fuente: “The future of work—the good, the challenging & the unknown” (Microsoft, Julio 2020)

https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/07/08/future-work-good-challenging-unknown/


Fuente: “A pulse on employees’ wellbeing, six months into the pandemic” (Microsoft)

https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/09/22/pulse-employees-wellbeing-six-months-pandemic/








En la economía de la 
atención



El refuerzo intermitente y la dopamina







Apnea del email / pantallas



Tras 20 minutos de interrupciones empezamos a 
sentir estrés y frustración

https://www.ics.uci.edu/~gmark/chi08-mark.pdf




Hay que establecer límites digitales



https://blogs.alimente.elconfidencial.com/bienestar/tecnosaludables/2021-04-10/teletrajo-productividad-reducida-horas-conocimiento-covid_3028024/




¿Y para unir a los 
equipos?





Aumenta tus reuniones 1:1

1. ¿Qué tal estás… de verdad?
2. ¿Qué está funcionando?
3. ¿Qué has aprendido?
4. ¿Alguna cosa más?

Guía con más pautas: 15 Five’s 2020 Workplace Report

https://www.15five.com/data-study/2020-workplace-report/


De la reflexión
a la acción

Llévate un pequeño cambio 
que puedes implementar 
desde ya



¿Cuál es mi principal ladrón del tiempo 
tecnológico?



¿Cómo le estoy dejando que me distraiga?



¿Qué pequeño cambio puedo hacer para tener 
una relación más saludable con la tecnología?





https://blogs.alimente.elconfidencial.com/bienestar/tecnosaludables/


¿Preguntas?
mar.cabra.valero@gmail.com

658-066656



¡¡Gracias!!
  

   Síguenos en

   www.auditoresinternos.es

@Auditorinterno

Instituto de Auditores Internos de España

https://www.facebook.com/Instituto-de-Auditores-Internos-de-Espa%C3%B1a-345591578951279/
https://www.linkedin.com/company/instituto-de-auditores-internos-de-espa%C3%B1a?trk=nav_account_sub_nav_company_admin
https://twitter.com/AuditorInterno
https://www.youtube.com/channel/UCfjGyWkjm28GZnPY4r1yZOg

