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III Encuesta Adecco sobre Desconectar del Trabajo en Vacaciones

a,]a Or¢S No
desconecta del trabaj o lo suliciente

cuando esta de vaeaciones, 3,1 p.p.
mas que hace un ano

e Solo 6 de cada 10 encuestados en nuestro pais asegura que desconecta de sus funciones por
completo, por lo que el 39,3% restante no lo consigue o, al menos, no todo lo que deberia pues, dentro
de este porcentaje, el 8,2% dice no desconectar en absoluto y el 31,1%, logra cierto nivel de
desconexidn, pero no el suficiente.

e Ademads, el porcentaje de trabajadores que no desconecta vuelve a crecer por tercer afio consecutivo
y en esta ocasién lo hace mds de 3 puntos porcentuales.

e DPor franjas de edad, son los menores de 25 afios los que menos desconectan del trabajo (solo un 48,7%
lo hace), mientras que la totalidad de los trabajadores mayores de 55 afios afirma dejar a un lado el
trabajo en este periodo. Por sexos, son las mujeres las que mds desconectan de su vidalaboral cuando
estads de vacaciones: el 70,7% frente al 58,1% de los hombres.

e Entre los principales motivos por los que los trabajadores espafioles no dejan a un lado su trabajo
estd la duracién de las vacaciones: un 34,2% de ellos solo puede disfrutar de dos semanas
consecutivas de descanso y un 11,3% tiene una semana como mucho en verano. Solo un tercio de los
trabajadores une 3 semanas consecutivas de vacaciones en el periodo estival.

e También el mévil y el correo corporativos son aspectos esenciales para no conseguir esa
desconexién. 6 de cada 10 trabajadores (+5 p.p. interanuales) asegura que consulta el correo
electrénico de empresa cuando est4 de vacaciones. La mitad de ellos (52,4%) lo hace una o dos veces
al dia. Ademads, el 59,8% (-0,5 p.p.) reconoce que atiende llamadas de trabajo aun estando de
vacaciones.

e Esimportante que los trabajadores participen de forma activa en la desconexién vacacional a través
de pautas y recomendaciones como la organizacién y planificacién de las tareas o la adecuada
gestién del mévil y el correo electrénico, ademds de disfrutar de un minimo de 2 semanas
consecutivas de descanso.

e Lasempresas, por su parte, deben tener una politica de vacaciones bien definida, los managers deben
contribuir a que sus equipos desconecten, debe existir un buen clima de coordinacién entre
departamentos, se deben respetar los tiempos de descanso y anticiparse a las necesidades del
negocio.
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Las vacaciones de verano son la época del afo mas esperada por todos
los espafioles. Las palabras mas repetidas a la hora de pensar en vacaciones son descanso y
desconexién. Muchos de ellos lo afrontan como un reto ante la dificultad de olvidarse temporalmente
de las responsabilidades del entorno laboral.

Consciente de la importancia que tiene descansar y evadirse del trabajo para poder continuar con la
rutina de una manera sana y productiva, empresa lider mundial en la gestién de los recursos
humanos, ha realizado una encuesta con el fin de analizar y poner cifras a
todas aquellas personas que no desconectan del trabajo en vacaciones.

Ademas, ha elaborado una que recoge, por un lado, para que los
trabajadores desconecten durante el periodo vacacional, y por otro,
puedan facilitar ese proceso a sus trabajadores.

Y es que la desconexién laboral empieza a ser un tema muy importante. En palabras de

“la tecnologia es la gran aliada para
compaginar la vida personal y profesional a través de medidas como el teletrabajo, horarios més
flexibles y otras férmulas parecidas, pero también, en algunos casos, nos hace dependientes de
nuestro trabajo y nos impide desconectar completamente de nuestras tareas laborales incluso en
periodos de descanso. Desde hace un afo, el articulo 88 de la LOPD establece el derecho a la
desconexidén digital con el objetivo de garantizar el respeto a los tiempos de descanso, permisos y
vacaciones, aunque los datos de la encuesta parecen contradecir el ejercicio de este derecho”.

“Es muy importante que, tanto trabajadores como empresas, como la sociedad en general,
entendamos laimportancia de desconectar en los periodos de vacaciones para poder continuar siendo
eficientes en nuestro trabajo, sin tener que renunciar a disfrutar de nuestro tiempo libre”, concluye

Viladrich.

Segun la Ill Encuesta Adecco sobre Desconectar del Trabajo en Vacaciones, son solo

por lo
que el 39,3% restante no lo consigue o, al menos, no todo lo que deberia pues, dentro de este
porcentaje, pero
no el suficiente.

Ademas, el porcentaje de trabajadores que no desconecta consecutivo
y en esta ocasién lo hace

Por franjas de edad, son en vacaciones, ya que la
totalidad de los encuestados asegura que desconecta del trabajo en este periodo. Les siguen los
trabajadores de entre 26 y 35 afios, de los cuales el 65,2% desconecta totalmente.

Los espafioles de entre 46 y 55 afios se encuentran en un punto intermedio. El 62,7% reconoce que

durante esta época son capaces de dejar a un lado el trabajo y centrarse en su vida personal. Mas o

menos la misma proporcién que entre los trabajadores de 36 a 45 afios, que es del 59,9%. Son los
pues la mitad de ellos reconoce que no

logra evadirse por completo de las responsabilidades laborales (solo

totalmente del trabajo).
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Por sexos también se aprecian algunas diferencias. El
de sus empleos cuando estan de vacaciones, mientras que

o

La duracién de las vacaciones es una variable fundamental que afecta de manera directa a la
desconexién del trabajo por parte de los trabajadores. Tanto es asi que, segln

“aun siendo un tema muy particular y que depende
en gran medida de las preferencias personales, del tipo de trabajo e incluso del tipo de actividades
programadas para el tiempo de descanso, yo creo que para una ‘verdadera desconexién’ dos semanas
son mejor que una y tres mejor que dos. No obstante, es importante también planificar los descansos
anuales. Cada vez méds se observa la tendencia a distribuir los tiempos de descanso en dos o tres
periodos, lo que, evidentemente, limita la duracién de los mismos. En cualquier caso, una desconexién
al afio de como minimo dos semanas la considero muy recomendable para romper con la rutina y
recargar baterias”.

14,7%
Una semana
Dos semanas
Tres semanas
]
34,2% = Un mes
= Mds de un mes
36,1%

Grdfico 1. Fuente: lll Encuesta Adecco sobre Desconectar del Trabajo en Vacaciones

Dada la importancia de este aspecto, desde Adecco se ha preguntado a los trabajadores espafioles
por la duracién que suelen tener sus vacaciones de verano y la mayoria

tal y como han indicado los encuestados: un
34,2% coge dos semanas y un 36,1%, tres.
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Un es alin mas afortunado y dispone de cuatro semanas e incluso mas de un mes seguido (3,7%)
de vacaciones. Y en el lado contrario se sitda el de los espafioles en activo, que tan solo puede
disfrutar al menos en verano.

Entre los principales motivos por los que los espafioles no desconectan del trabajo se encuentran,
ademas de la duracién de sus vacaciones, el sentimiento de culpabilidad si no permanecen atentos al
trabajo, la dificultad para dejar de pensar en temas laborales, tener un teléfono mévil y/u ordenador
de empresa, recibir llamadas de compaiieros o jefes y la falta de coordinacién con otros compaiieros,
entre otros.

El directivo de Adecco coincide en que “el teléfono y el correo son dos de los principales enemigos
de la desconexidn, por lo que hay que saber gestionarlos de forma adecuada para que no nos impidan
descansar en este periodo”.

Antes de volver al trabajo 3,9%
Una vez ala semana 5,9%
Cada dos o tres dias 29,9%
Diariamente 52,4%
Constantemente 7,9%

Grdfico 2. Fuente: lll Encuesta Adecco sobre Desconectar del Trabajo en Vacaciones

Preguntados por este tema, 6 de cada 10 encuestados
porcentuales con
respecto al afio anterior).

y el 7,9% accede al correo corporativo
constantemente. El 29,9%, por su parte, lo hace una vez cada dos o tres dias y el 5,9% una vez a la
semana. Unicamente el 3,9% lo hace una vez durante las vacaciones y siempre antes de incorporarse
al trabajo para ponerse al dia.
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Con respecto a

el 22,9% coge todas las llamadas de trabajo que surgen durante ese periodo y

el 36,9% solo atiende las mas importantes. El 40,2% restante no contesta a ninguna llamada si se
encuentra de vacaciones.

Aunque no existe un decélogo perfecto para conseguir esa ansiada desconexién, psicélogos y expertos

en Recursos Humanos coinciden en sefialar una serie de aspectos comunes que pueden resultar de

ayuda a la hora de disfrutar de las vacaciones sin que el trabajo siga interfiriendo en nuestra rutina:

Organizacidn y planificacién

Es el paso previo antes de hacer las maletas, pero quizas el mas determinante para gozar del
tiempo de descanso sin remordimientos.

Disfrutar plenamente de las vacaciones exigira un tiempo desconexién de nuestro diaa diay,
aunque no es sencillo, es posible. Nuestro cerebro y nuestro cuerpo son sabios y saben que,
a partir de las 72 horas, todo serd mas facil.

Desconectar en este periodo es, en parte, cuestién de organizacién y preparacién,
especialmente, mental. Sacarle el maximo partido dependeré en buena medida de cémo nos

preparemos mentalmente para ello y el estado de cansancio con el que lleguemos a ellas.

La duracién de las vacaciones

Para desconectar realmente del trabajo, es recomendable tener dos semanas seguidas de
descanso, pues en ese periodo da tiempo a relajarse, cuidarse y divertirse sin pensar en nada
mas. A partir de los 15 dias fuera del entorno de trabajo, pueden despertase nuestras ganas
de volver a la rutina con energia y mente renovada, sin embargo, los expertos determinan
como el tiempo ideal tres semanas de vacaciones continuadas.

No obstante, el proceso de desconexién varia de manera considerable en funcién de la
posicién que uno ocupe y el entorno en el que lo haga. Por ejemplo, no es lo mismo cuando
todo tu equipo, e incluso toda la empresa, cierra por vacaciones, a si tienes que coordinarte
con otras personas. De igual manera, es mas sencillo cuando puedes compartir la
responsabilidad de atender las tareas que puedan surgir, a ser el responsable Unico en su
resolucién. Es una tentacién habitual (y poco saludable) dejar temas para trabajar durante las
vacaciones. En la mayoria de las ocasiones, los “remordimientos” por no ponernos a la tarea
seran constantes.

El plan vacacional

El plan vacacional y el destino influyen directamente en la mayor o menor desconexién del
trabajo. Cuanto méas concentrados estemos en nuestras nuevas actividades (practicar
deporte, visitar nuevos sitios, pasar tiempo con la familia y amigos...), menos veces volveremos
alo que hemos dejado en la oficina. De igual manera, cuanto més desconocido y novedoso sea
el destino, més envolvente nos resultara todo. De todas formas, a veces es suficiente con
quedarnos en casa y disfrutar de las pequefias cosas de las que a diario no podemos hacer
plenamente.



UTILIZA €L
hashtag:

@adecco_prensa THE ADECCO GROUP #DesconectarVacaciones

e Lagestidn del correoy el teléfono mévil

La dependencia digital del mévil y el correo en muchos casos dificultan la desconexién
vacacional. Si no podemos despegarnos de ellos, serd mas complejo buscar el descanso, pero
alguno de estos consejos puede ayudar:

e Liberarse de temas pre-vacaciones: hay que tratar de dejar todos los temas pendientes,
o al menos todos los urgentes, cerrados. Si por algiin motivo algo quedara pendiente,
tratar de compartirlo y delegar algiin compafero para que pueda hacer el seguimiento
en tu ausencia.

e Informar al equipo con preaviso: unos dias antes de las vacaciones se puede ir
comunicando a clientes, proveedores y compafieros que se estard fuera unos dias y
tratar de anticiparse a sus posibles necesidades.

e Configurar el correo o el buzén telefénico con un mensaje automatico: Durante las
vacaciones dejar en ellos un mensaje diciendo que se estd de vacaciones y facilitar el
contacto de aquellas personas que podran ayudarles.

e Planificar un horario para revisar el correo: Si por alguna razén es necesario conectarse,
es bueno no hacerlo continuamente. Buscar una hora concreta por la mafana o al final

del dia para poder responder a los correos y mensajes puede ser una buena solucién. De
esta manera se puede gestionar mejor la ansiedad de estar fuera los primeros dias.

Es importante que los empleados sientan que sus empresas realmente quieren que descansen,
desconecten de sus tareas y disfruten al maximo, y para eso es muy recomendable que:

- Exista una politica de vacaciones bien definida, comunicada y al alcance de todos.
- Los managers/jefes animen a sus equipos a disfrutarlas en su totalidad.

- Se favorezca un clima de coordinacién en los departamentos y entre los equipos para la
cobertura de imprevistos favoreciendo asi el descanso de la persona que esta fuera.

- Evitar los cambios de dltima hora en la planificacién de las vacaciones de los empleados.

- Se respete el tiempo de descanso evitando enviar correos electrénicos o haciendo
llamadas para temas sin importancia.

- Tratar de anticiparse a las necesidades del negocio o los clientes sabiendo que hay un
periodo en el que el equipo esta bajo minimos.

Un descanso reparador durante las vacaciones sélo se puede conseguir despejando la mente de todas
las preocupaciones y ocupaciones de nuestro dia a dia.
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Las vacaciones son una época en la que solemos dormir mas, practicar algiin deporte, comer de manera
mas variada y dedicar tiempo a disfrutar de cada momento sin estar pendientes del reloj. No cabe
duda de que todo ello serd muy beneficioso para reequilibrar nuestro cuerpo y nuestra mente de todos
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los excesos cometidos con anterioridad.

Cargar pilas ayudara a que la vuelta al trabajo sea mas eficiente y productiva. Ademas, alejarse de los
problemas ayudarad a pensar en ellos de manera diferente, a relativizarlos y/o a encontrar nuevas

soluciones.

Desconectar siempre serd beneficioso; sin embargo, y dependiendo de las responsabilidades de cada

uno, serd necesario ir preparandose para la vuelta.

¢Cdémo planifico mi reincorporacién?

que se ha estado fuera del trabajo.

simplemente, llegara.

desconectando tras incorporarte al puesto de trabajo.

llevarlo a cabo.

The Adeeco Group

Adecco es la consultora lider mundial en el sector de los recursos humanos®Enflberiaien 2018 hemos
facturado 1.127 millones de euros. Llevamos 37 afios en el mercado laboral espafiol realizandounalabor
social diaria que nos ha situado como uno de los 10 mayores empleadores en nuestro pais y llevamos
6 afos consecutivos en el top 6 de las mejores empresas para trabajar.en Espafia segiin Great Place
to Work. Nuestras cifras hablan por nosotros: en el ultimofaiio hemosiempleado a mas de 132.000
personas en nuestro pais; hemos contratado a.mas de 37.744 menores de 25 afios, un 32% mas que el
pasado afio. Hemos contratado a casi,20:000 personas mayores de'45iafosy hemos formado.a mas
de 58.000 alumnos.

A través de nuestra Fundagionyen'el afio 2018 hemos orientado a22.503 personas que se encontraban
en situacion de*riesgorde@xelusion social (personas con discapacidad, mujeres victimas de violencia
de género y/o.con respoﬁsabilidades familiares no compartidas, personas mayores de 45 afos paradas
de larga duracion y 6tras personasien situagion délexclusion social).

Desde que comenzé nuestrallabor hemos realizado €n Espana_mas de 10 millones de contratos.
Invertimos mas de '8 millones de euros al afio en la formacion de trabajadores y el 28% de nuestros
empleados consigue un contrato indefinido en las empresas cliente. Todollo gracias.a unared de mas
de 300 delegaciones en nuestro pais y a nuestros mas de 1.900 empleadosiPara masinformacidn visita
nuestra pagina web www.adecco.es

Tratar de ir readaptando los horarios nuevamente, especialmente si han sido muchos los dias

Disfrutar del aqui y ahora. Es mejor no pensar en lo que espera cuando llegues a la oficina...

Tratar de pensar en cdmo darle continuidad a las cosas que se han disfrutado durante las
vacaciones: tiempo para el deporte, la lectura o cualquier otro hobbie que ayuden a continuar

Tratar de pensar en cémo gestionar mejor el tiempo y poner en marcha un plan que ayude a
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Dpto. Comunicacién Grupo Adecco
TIf: 91.432.56.30

UTILIZA €L
hashtag:

#DesconectarVacaciones

Miriam Sarralde / Ana Maillo
Trescom Comunicacién
TIf: 91.411.58.68


mailto:luis.perdiguero@adecco.com
mailto:patricia.herencias@adecco.com
mailto:irene.Gamo@adecco.com
mailto:miriam.sarralde@trescom.es
mailto:ana.maillo@trescom.es

