
DESCONECTA PARA
RECONECTAR

Equilibrio digital y bienestar para profesionales

CURSO

La exposición constante a pantallas, notificaciones y correos fuera del horario
laboral produce fatiga cognitiva, tecnoestrés y deterioro del descanso.

 Desconectar no significa rendir menos, sino optimizar los ciclos de atención,
memoria y creatividad.

 Una mente descansada es más capaz de innovar, comunicarse con empatía y
mantener relaciones laborales saludables.

¿Por qué es necesario abordar la desconexión digital en
el ámbito profesional?
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Desconecta para reconectar

Objetivos

Promover una relación saludable con la tecnología y las herramientas
digitales, reduciendo el estrés, mejorando la gestión del tiempo y
fortaleciendo la resiliencia personal y colectiva.

 Los participantes aprenderán a aplicar pautas de desconexión digital que
aumenten el bienestar sin disminuir la productividad.
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Dirigido a

Profesionales de cualquier sector que utilicen habitualmente dispositivos
digitales y deseen:

Mejorar su bienestar y concentración.
Gestionar el estrés tecnológico y la sobrecarga informativa.
Desarrollar hábitos saludables de desconexión y descanso mental.
Favorecer un entorno laboral más sostenible y equilibrado.



1. COMPRENDIENDO LA HIPERCONECTIVIDAD Y SU IMPACTO
Qué ocurre en el cerebro y el sist. hormonal ante la sobreexposición digital.
Tecnoestrés, multitarea y fatiga atencional.
El descanso como parte esencial del rendimiento.

2. MARCO NORMATIVO Y CULTURA DEL EQUILIBRIO DIGITAL
Derecho a la desconexión digital (LOPDGDD y Ley 10/2021).
Buenas prácticas institucionales y organizacionales.
Cómo fomentar un entorno que respete los tiempos de descanso.

3. ESTRATEGIAS PARA UNA DESCONEXIÓN CONSCIENTE
Hábitos diarios para limitar la exposición digital.
Ayunos de dopamina
Mindfulness digital y gestión de interrupciones.
Cómo “cerrar el día” y transicionar del trabajo al descanso.

4. RESILIENCIA Y ENERGÍA EN LA ERA DIGITAL
Regulación emocional frente a la sobrecarga tecnológica.
Ejercicios de respiración y pausas restaurativas.
Diseño de un plan personal de equilibrio digital.
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Contenido

¿Cómo se realiza el curso?

Duración: 4 horas presenciales, en instalaciones
de la empresa. Disponible también en
modalidad online.
Seguimiento individual con 3 correos durante
las siguientes 3 semanas.

Materiales incluidos:
Cuaderno de trabajo con infopíldoras y
ejercicios prácticos (20 páginas).
Guía de recursos para desconexión digital.
Certificado de aprovechamiento.

Incluye 13 prácticas (individuales

y en equipos) + referencias de

publicaciones científic
as actuales



Soy Matías Sáenz Cuesta, doctor en medicina, inmunólogo, investigador y docente.
He creado PLATEA ACTIVA para acompañar a las personas a alcanzar sus
objetivos en salud (estado físico, alimentación, descanso, emociones y relaciones
sociales). Además, ofrezco formación y asesoramiento a empresas, tanto
presencial como on line.

¿Qué es el servicio de FORMACIÓN de PLATEA ACTIVA?

Contáctanos

PlateaActiva.com

Sígueme en mis redes sociales
para más información de valor.
Haz click en los íconos:
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Matias@PlateaActiva.com

Beneficios clave del curso

Personal: Mayor claridad mental, descanso reparador y mejora del foco.
Profesional: Aumento de la productividad y reducción del estrés digital.
Organizacional: Equipos más equilibrados, creativos y saludables.

http://www.plateaactiva.com/
http://www.plateaactiva.com/
https://es.linkedin.com/in/drmatiassaenz
https://www.instagram.com/dr.matiassaenz
https://www.facebook.com/dr.matiassaenz
https://www.youtube.com/@PlateaActiva

