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En Deloitte, nuestra gente es nuestro mayor activo y nosotros queremos que sean exitosos en sus 
vidas profesionales y personales. Esa es la razón por la cual estamos comprometidos en apoyar 
sus diversas necesidades de bienestar en cuerpo, mente, y propósito. Aprenda más acerca de 
bienestar en Deloitte (https://www2.deloitte.com/us/en/pages/about-deloitte/articles/inclusion-
work-life-fit.html). 

A Deloitte series on behavioral economics and management 
[Una serie de Deloitte sobre economía y administración comportamental] 

Economía comportamental es el examen de cómo los factores sicológicos, sociales, y emocionales 
a menudo entran en conflicto con y anulan los incentivos económicos cuando individuos o grupos 
toman decisiones. Este artículo hace parte de una serie que examina la influencia y las 
consecuencias de los principios comportamentales en las selecciones que las personas hacen en 
relación con su trabajo. Colectivamente, estos artículos, entrevistas, y reportes ilustran cómo 
entender los sesgos y las limitaciones cognitivas es el primer paso para desarrollar 
contramedidas que limiten su impacto en una organización. Para más información visite 
http://dupress.com/collection/behavioral-insights/. 
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Introducción 

“Una riqueza de información crea una pobreza de atención.” – Herbert Simon1 

 
l impacto transformador de la tecnología en
el lugar de trabajo moderno es fácil de ver.
Las reuniones cara-a-cara a menudo han
cedido el camino a videoconferencias, las

salas de correo a las bandejas de entrada de los 
correos electrónicos, y las máquinas de escribir el 
papel carbón a los procesadores de texto. La 
tecnología también ha permitido que una parte 
importante del trabajo – y de la fuerza de trabajo – 
se mueva más allá de los confines de la oficina 
tradicional.2 Es común que los profesionales 
digitalmente conectados realicen parte de su trabajo 
en cafés o tiendas, en casa, incluso tumbados en la 
piscina mientras están de “vacaciones.” 

Esta revolución tecnológica viene con 
muchos beneficios obvios. Los colegas pueden 
comunicarse fácilmente a través de geografías, 
simultáneamente reduciendo gastos, daño 
ambiental, y desgaste corporal. El software de fuente 
abierta, los motores de búsqueda, y los servicios de 
compra en línea nos permiten reunir con unos pocos 
clics las herramientas y la información que 
necesitamos para ser productivos. Mapas en línea, 
sistemas de posicionamiento global, y servicios de 
traducción en tiempo real nos ayudan a navegar 
lugares no-familiares y comunicarnos con los 
locales. 

Pero hay desventajas para nuestras vidas 
infundidas de tecnología. De particular 

preocupación son los aspectos comprometedores – 
algunas veces adictivos3 - de las tecnologías 
digitales, que pueden minarnos con recursos 
verdaderamente finitos: nuestro tiempo y nuestra 
atención. Si bien las compañías se pueden beneficiar 
de la productividad incrementada en el corto plazo, 
facilitada-por-la-tecnología, la eliminación de la 
línea entre trabajo y vida sigue la ley de los retornos 
que disminuyen. Tal y como lo sugiere una 
investigación reciente de Deloitte, el valor derivado 
del empleado siempre activo puede ser deteriorado 
por factores negativos tales como incrementada 
carga cognitiva y desempeño y bienestar 
disminuidos del empleado.4 

En resumen, las tecnologías digitales y 
móviles dan – pero también quitan. Los líderes de 
talento y tecnología deben sopesar las eficiencias 
facilitadas por los empleados siempre-conectados 
contra las demandas incrementadas de tiempo y 
atención escasos, y el daño de más largo plazo para 
la productividad, el desempeño, y el bienestar del 
trabajador. Aprovechar el máximo de la tecnología y 
las personas no se trata simplemente de exigir 
moderación. Se refiere al diseño de tecnologías 
digitales que faciliten el cultivo de hábitos 
saludables de uso de la tecnología, no de 
comportamiento adictivo. Y es posible que los 
líderes de las organizaciones jueguen un rol activo 
en el diseño de lugares de trabajo que fomenten la 
adopción de hábitos de tecnología saludables. 

E 
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Los peligros de la tecnología digital 
en el lugar de trabajo 

 
 RABAJAR días largos y estresantes alguna vez 
fue considerado una de las características de la 
vida del proletariado. Incluso hoy, estar 
“siempre encendido” a menudo es emblemático 

de condición social alta.5 La tecnología puede 
habernos liberado físicamente de nuestros escritorios, 
pero también ha eliminado los descansos que 
ordinariamente se dan durante el día de trabajo. E 
investigación reciente sugiere que este efecto no está 
restringido al día de trabajo. De acuerdo con la 
American Psychological Association, el 53 por ciento 
de los americanos trabaja en el fin de semana, el 52 
por ciento trabaja fuera de las horas laborales 
designadas, y el 54 por ciento trabaja incluso cuando 
están enfermos.6 El tiempo flexible, típicamente visto 
como un beneficio de la tecnología que proporciona 
mayor libertad, actualmente lleva a más horas de 
trabajo.7 Sin intervenciones tangibles, hay poca razón 
para pensar que este comportamiento cambiará 
pronto.  

Estos factores del entorno y estas normas 
culturales crecientemente están compuestos por 
elementos de diseño tecnológico – algunos 
intencionales, otros no – que hacen que el uso de la 

tecnología sea compulsivo y formador de hábito, 
tomando las características de una adición. 

En su reciente libro, Irresistible, el profesor 
de mercadeo y sicología de la New York University 
Adam Alter identifica una variedad de factores que 
pueden contribuir a la adición digital.8 En el contexto 
del lugar de trabajo, muchos de esos factores – que se 
resumen en la siguiente sección – pueden facilitar la 
adición a la tecnología por parte del empleado. 

Metrificación y alertas 
Las tecnologías digitales pueden cuantificar 

aspectos de nuestras vidas previamente no-
cuantificables, arrojando luz fresca sobre cómo 
gastamos nuestro tiempo. A nivel personal, podemos 
hacerles seguimiento a nuestros pasos y contar 
nuestros me gusta, amigos, y seguidores. En el trabajo, 
cada mañana recibimos docenas de correos 
electrónicos y recordadores de secuencias de 
reuniones. Durante el día, los trabajadores son 
interrumpidos por corrientes continuas de correos 
electrónicos, textos, y mensajes instantáneos. 

DISEÑO NO-INTENCIONAL VS. INTENCIONAL 
A menudo parece que, para los diseñadores de tecnología, el principal objetivo ha sido maximizar la 
productividad y la rentabilidad, renunciando a todas las otras preocupaciones.9 Sin embargo, ignorar el 
bienestar del usuario final significa que esos productos se han vuelto desprovistos de características para 
ayudar a mitigar los resultados negativos de la tecnología. Esto ha resultado en productos que están siendo 
diseñados para capturar algunas de los productos más escasas que tenemos: nuestro tiempo y nuestra 
atención. 

Algunas de esas decisiones de diseño ocurren no-intencionalmente, como subproducto de una búsqueda 
sin límite para crear el producto más eficiente. Otros diseños son productos de diseñadores que crean 
características para maximizar la probabilidad de que todos los empleados se enganchen. Tanto el diseño 
no-intencional como el diseño intencional pueden resultar en un resultado similar: usuarios adictos. 

Afortunadamente, ambos pueden ser superados cuando se presta más atención al problema, y se ponen en 
funcionamiento intervenciones – tanto tecnológicas como ambientales. Aún más alentadora es nuestra 
creencia de que en la medida en que los usuarios se vuelvan más educados y más acostumbrados a estar 
menos comprometidos con la tecnología, estarán dispuestos a emplear ellos mismos las contramedidas 
para promover el mejor uso y el bienestar. 

T 
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Ciertamente, muchos de tales mensajes y 
notificaciones son necesarios y útiles. Pero muchos 
otros hacen poco más que distraernos de las tareas 
importantes que estamos realizando, 
menoscabando la productividad más que 
mejorándola. En un estudio ampliamente citado, la 
científica cognitiva Gloria Mark y sus colegas 
señalan que las personas compensan las 
interrupciones mediante trabajar más rápido, pero 
esto llega con un precio que tiene dos caras: el 
individuo experimenta más estrés, frustración, y 
presión de tiempo y esfuerzo.10 Concurrentemente, 
la organización a menudo experimenta no solo 
desempeño disminuido del empleado,11 sino 
también, como es elaborado en la siguiente sección, 
menos decisiones de negocio óptimas debido a la 
carencia de tiempo adecuado para suficientemente 
sopesar los pro y los contra y considerar y evaluar 
alternativas viables. 

Específicamente, las corrientes constantes 
de mensajes, priorizadas en términos de 
importancia pueden crear escasez cognitiva, 
resultando en un deterioro de la capacidad del 
individuo para procesar información 
adecuadamente.12 Investigación reciente ha 
encontrado que las condiciones de escasez imponen 
un tipo de “impuesto cognitivo” a los individuos. 
Por ejemplo, un experimento que involucró centrar 
la atención de personas de ingresos bajos en un 
escenario en el cual urgentemente necesitaban 
recaudar varios miles de dólares resultó en el 
equivalente de una caída de 13 puntos en el CI. (Esto 
es similar a la caída en el CI que alguien 
experimentaría luego de pasar una noche sin 
dormir). Sorprendentemente, este fenómeno tiene 
efectos similares en individuos sobrecargados que 
están escasos en una dimensión diferente: tiempo. 
Esto plantea la preocupación de que las fuentes 
digitales de información mal filtrada pueden dañar 
nuestra capacidad para prestar atención, tomar 
buenas decisiones, y apegarse a los planes. Y cuando 
intentamos compensar las interrupciones mediante 
trabajar más rápido, solo conseguimos estar más 
frustrados y estresados.13   

Otro efecto cognitivo de demasiadas 
alertas y demasiada información no-filtrada es la 
sobrecarga de elección. Los individuos que 
experimentan sobrecarga de elección a menudo 
encuentran difícil tomar decisiones a menos que se 
establezcan claras señales ambientales u opciones 
predeterminadas para ayudarles a guiar – empujar 
– su toma de decisiones.14 Tales señales y
predeterminaciones son ejemplos de lo que los
autores del libro de 2008, Nudge, llaman,
arquitectura de la elección.15

Ausente la arquitectura inteligente de 
elección, los trabajadores a menudo traen sus 
propias reglas para priorizar opciones y tareas. 
Tales heurísticas improvisadas pueden variar con el 
tiempo y a través de los individuos y ser 
inconsistentes con los roles y las metas de 
desempeño.16 

Costo cero para la inclusión 

Las reuniones virtuales ofrecen a las 
organizaciones muchas ventajas, tales como 
ahorros de costos, transferencia de conocimiento, y 
construcción de cultura de equipo.17 Y los 
empleados pueden beneficiarse de menos viajes y 
más opciones de teletrabajo. Pero la misma 
facilidad con la cual las personas pueden ser 
invitadas y aceptar esas reuniones (especialmente 
muchos días por anticipado, cuando los calendarios 
están típicamente más abierto) se puede convertir 
en una desventaja. Quienes organizan la reunión a 
menudo seleccionan errar por el lado de la 
inclusión, minimizando el riesgo de dejar fuera a 
alguien; y el trabajador promedio a menudo escoge 
asistir por miedo a perderse algo importante. El 
resultado neto muy común es un día lleno de 
reuniones consecutivas, durante las cuales se dice 
mucho, se retiene menos, e incluso se logra menos. 
Esto resulta en ya sea menos tiempo para completar 
las tareas actuales a mano, o multitarea, lo cual 
puede disminuir la calidad de las reuniones y el 
compromiso general. 

Barriles sin fondo 

El diseño de tecnología que elimina las 
pausas naturales deja al usuario en un estado de 
inercia productiva.18 Esta mentalidad a menudo 
juega un rol productivo en nuestra vida de trabajo, 
permitiéndonos entrar en la ranura y lograr tarea 
tras tarea sin la ineficacia de actuar para continuar. 
Si bien, cuando nosotros mismos nos inmergimos 
en una tarea intrascendente, también puede haber 
flujos contraproducentes. ¿Quién no ha perdido 
leyendo correos electrónicos de prioridad baja 
simplemente porque aparecen uno tras otro? Este 
es quizás un lugar de trabajo análogo al “diseño sin 
fondo” implementado en los alimentadores de 
medios de comunicación social y plataformas de 
entretenimiento en línea para capturar la atención 
de los espectadores. Lo predeterminado natural es 
continuar, no detenerse.19  
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Pantallas inteligentes y 
máquinas tragamonedas 

¿Quién puede resistirse a consultar un 
dispositivo móvil zumbante? Podría ser un correo 
electrónico que felicita por una promoción o un 
mensaje de equipo acerca del éxito de una prueba. 
O podría ser spam. Aun así, estamos impulsados a 
verificar, y los diseñadores de tecnología saben ello 
– lo cual es el motivo, tomado del trabajo del 
sicólogo B. F. Skinner, para saber que alterar la 
oportunidad entre las recompensas por tareas 
particulares es altamente efectivo – y a menudo 
adictivo. Esta variabilidad de las recompensas, que 
Skinner denominó la “programación de ratio 
variable,”20 ha sido ampliamente utilizada en el 
diseño de tecnología, inmersa particularmente en el 
diseño deslizar-hacia-abajo-para-refrescar de 
muchas aplicaciones móviles. En este sentido, 
nuestros dispositivos son metafóricas máquinas 
tragamonedas, que nos incentivan a regresar por la 
gran recompensa.21 Para capitalizar sobre esta 
calidad adictiva del elemento sorpresa, muchos 
sitios populares de medios de comunicación social 
han cambiado sus algoritmos para ya no mostrar los 
alimentadores en orden cronológico. En lugar de 
ello, cada actualización presenta una nueva 
conservación de un alimentador personalizado –
incorporando tanto viejo como nuevo – sin ritmo o 
razón aparente para el nuevo ordenamiento.22

El uso no-saludable de la tecnología del 
lugar de trabajo puede hacer más que comprometer 
la productividad – puede menoscabar el bienestar 
físico y mental de los trabajadores. Unos pocos 
ejemplos muestran este punto. 

Sueño pobre: La adición a la tecnología 
y la cultura de siempre-en-el-trabajo están 
contribuyendo a la muerte social del sueño.23 La 
vigilia que acompaña al participar en el trabajo 
significa que estamos menos cansados durante el 

día, mientras que la exposición a la luz azul de la 
pantalla emitida por los dispositivos móviles 
simultáneamente reduce la melatonina requerida 
para dormir bien. Este lazo de auto-refuerzo hace 
que el ciclo de siete-a-nueve horas de sueño, que se 
considera necesario para evitar un catálogo de 
resultados negativos para la salud, sea más difícil de 
mantener.24 

Desconexión física: La tecnología está 
teniendo un efecto negativo aún más profundo en el 
bienestar social. Si bien nos permite 
comprometernos en relaciones a través de 
distancias y zonas horarias, esto algunas veces llega 
a costa de las buenas relaciones cara-a-cara pasadas 
de moda.25 Con dispositivos que siempre demandan 
nuestra atención, la familia y los amigos a menudo 
son descuidados – alterando toda nuestra 
estructura social.26 Y nuestra conexión con los 
medios de comunicación social también puede 
volverse suficientemente fuerte para imitar la 
sensación de recompensa causada por la cocaína.27 

Ansiedad y depresión: La sobrecarga 
de información no solo es distractora, sino que 
potencialmente es mentalmente dañina. Nosotros 
vivimos con una cantidad finita de tiempo y un pozo 
ilimitado de información y elecciones, a menudo 
resultante en un fenómeno denominado FOMO - 
fear of missing out [miedo de perderse]. Con 
teléfonos y computadores constantemente 
alertándonos de todas las oportunidades 
disponibles, convertirse en doble reserva no es 
infrecuente y puede llevar a ansiedad cuando el 
usuario necesita saltar una reunión en favor de otra. 
Ver los perfiles sociales de otros también puede 
afectar nuestro estado anímico.28 Nosotros vemos 
sitios llenos de usuarios que solo enfatizan lo 
positivo,29 mostrando glamorosas vacaciones y 
fotos, o noticias de promociones y otros triunfos. 
Quizás no es de extrañar que comencemos a 
cuestionar si nuestras vidas son pálidas en 
comparación. 
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Qué pueden hacer los empleadores 

 
OS ESCÉPTICOS de la adicción a la tecnología 
a menudo responden: “Simplemente baje el 
teléfono.” Sin embargo, la fuerza de voluntad 
no es suficiente. La tecnología está diseñada 

para sicológicamente estimular los centros de 
recompensa de nuestro cerebro para hacernos 
regresar por más, imitando los efectos de una 
adicción física a las drogas.30 Rectificar esto en 
últimas requerirá que desarrolladores y tecnólogos 
adopten el enfoque centrado-en-lo-humano de 
tecnologías de diseño y de entornos de trabajo que 
les ayuden a los usuarios a superar – más que ser 
superadas por – las limitaciones humanas 
naturales.31  

Afortunadamente, la creciente ubicuidad de la 
tecnología digital está aparejada con la prominencia 
creciente de las ciencias cognitivas y 
comportamentales, acompañadas por una 
floreciente colección de herramientas prácticas 
para el prometedor cambio saludable del 
comportamiento. Especialmente importante es el 
surgimiento de la ciencia comportamental o 

cuando es aplicada, los “empujones” 
comportamentales. Esta perspectiva central 
encuentra que evidencia relativamente modesta 
basada en ajustes del entorno pueden llevar a 
cambios descomunales en los comportamientos y a 
resultados positivos.32 (Vea el recuadro, “Ética de la 
aplicación de la ciencia y el diseño 
comportamentales”) Veamos otro ejemplo: colocar 
alimentos menos nutrientes en una cafetería fuera 
de la vista directa o del alcance fácil. Esto no elimina 
ninguna de las opciones; los individuos todavía 
están libres de escoger lo que quieran. Pero la 
ubicación más reflexiva promueve opciones más 
nutritivas y menos “comer sin sentido.”33 Tipos 
análogos de diseño comportamental pueden ser 
aplicados a nuestros entornos de trabajo mediados-
por-la-tecnología donde los empleados puedas 
escoger tanto las mejores tecnologías que hayan 
sido diseñadas teniendo en mente el bienestar del 
usuario, como mejores entornos de trabajo, 
normas sociales, y expectativas para influir 
positivamente en cómo usamos nuestros 
dispositivos. 

ÉTICA DE LA APLICACIÓN DE LA CIENCIA Y EL DISEÑO COMPORTAMENTALES 

La ciencia comportamental puede ser aplicada para empujar a las personas para que actúen de maneras 
que ya sean consistentes o inconsistentes con sus mejores intereses de largo plazo. Por consiguiente, las 
organizaciones que consideren las estrategias de empujar pueden pensar bien la dimensión ética de la 
ciencia comportamental aplicada. Los pioneros de la arquitectura de la elección Richard Thaler y Cass 
Sunstein usan el término “paternalismo libertario” para caracterizar el campo. La arquitectura ética de la 
elección es “libertaria” en el sentido de que mantiene la libertad de escoger, y al mismo tiempo 
“paternalista” en el sentido de que hace fácil que los individuos actúen de maneras que sean consistentes 
con sus metas de largo plazo. Thaler comenta que siempre que da el autógrafo para una copia de Nudge, 
escribe “Empujar para lo bueno.”34 

L 
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Mejor tecnología 

Haga seguimiento, analice, y 
cambie los patrones de uso  

Todos nosotros ahora hacemos 
efectivamente parte del Internet de las Cosas: 
dejamos atrás las “migajas de pan digitales” a 
medida que avanzamos en nuestras vidas 
digitalmente mediadas.35 En particular, esto ocurre 
en el trabajo: los metadatos del correo electrónico y 
del calendario son una fuente rica, en gran parte sin 
explorar, de datos y ahora es tecnológicamente 
factible recaudar datos de “computación afectiva” a 
partir de dispositivos electrónicos baratos que 
capturan datos acerca de tono de voz, expresión 
facial, e incluso qué tanto sudamos durante los 
estados de estrés o emoción. 

Obviamente es crucial evitar usar tales 
datos de maneras invasivas, tipo “gran hermano.”36 
Aun así, vale la pena considerar usar tales datos 
para ayudarles a los individuos a entender mejor y 
regular su uso de la tecnología.37 Por ejemplo, 
contadores inteligentes pueden desplegar patrones 
del uso de la aplicación por parte de los individuos, 
destacando las áreas de preocupación. Ya hay 
software que está disponible para monitorear el uso 
de la aplicación y el tiempo gastado en varios sitios 
web; a nivel de la empresa, existen otras soluciones 
que pueden hacerle seguimiento al tiempo que el 
empleado gasta en cada aplicación, creando 
reportes que incluyen comparaciones con otros 
empleados. Tales métricas de comparación pueden 
ayudar a que los trabajadores entiendan 
plenamente cómo sus esfuerzos se comparan con 
los de sus colegas, y, cuando son entregadas con el 
mensaje apropiadamente enmarcado, transmiten 
mensajes acerca de las normas sociales en las horas 
de trabajo en un esfuerzo para guiar las decisiones 
y también desalentar el “siempre en el 
comportamiento.” Tales datos también podrían ser 
usados para personalizar los mensajes de 
comparación de pares diseñados para empujar el 
uso de tecnología saludable. Tales mensajes sociales 
basados-en-prueba han probado ser efectivos en 
aplicaciones que varían desde frenar el uso de 
energía hasta promover pagos más oportunos de los 
impuestos.38 Por ejemplo, a un empleado que 
trabaja más de 50 horas una semana se le podría 
enviar una notificación informándole que ha estado 
trabajando más que sus compañeros, quienes en 
promedio lo hicieron 45 horas por semana. Este 
empuje podría ser suficiente para liberarlo de la 
norma social percibida de que todos trabajan 60 
horas por semana o impulsarlo a que tenga con su 
gerente una conversación acerca de la carga de 
trabajo.39 

Use IA para promover el 
comportamiento saludable 

La inteligencia artificial (IA) también 
puede ayudarnos a mediar de mejor manera 
nuestra interacción con la tecnología, realizando el 
tedioso “trabajo preparatorio,” para liberarnos y 
centrarnos en tareas de nivel más alto. En 
particular, la IA puede ser aprovechada para 
ayudarnos a administrar nuestros entornos 
digitales de trabajo. Por ejemplo, algunos sistemas 
de correo electrónico ahora usan IA para clasificar 
los correos electrónicos en categorías, haciendo que 
los correos electrónicos urgentes sean fáciles de 
localizar y solo colocando los correos electrónicos 
principales en el teléfono del usuario.40 Google 
también ha trabajado con el economista 
comportamental Dan Ariely para construir IA en su 
aplicación de calendario, la cual automáticamente 
puede programar “citas” para realizar tareas que 
son importantes pero que tienden a ser desplazadas 
por tareas concretas que son urgentes en el corto 
plazo. “El correo electrónico los muestra y dice, 
“Respóndame,” dice Ariely. Desafortunadamente, 
el tiempo para pensar no hace eso.”41  

En el siguiente nivel, los ejemplos 
emergentes incluyen un chatbot que puede ayudar 
a reducir los comportamientos negativos 
relacionados-con-la-tecnología. Por ejemplo, su 
software destaca un filtro inteligente que puede 
prevenir que ciertas aplicaciones, tales como un 
alimentador de medios de comunicación social, se 
refresque.42 Es posible que productos de IA puedan 
ser diseñados para aminorar otras formas de estrés 
y ansiedad en el trabajo. Otro chatbot facilitado-
por-IA, diseñado por un equipo de sicólogos y 
científicos de computador de Stanford University, 
puede realizar terapia comportamental cognitiva 
[Cognitive Behavioral Therapy (CBT)]. LA CBT a 
menudo es empleada como una técnica de 
intervención para ayudarles a los individuos a 
identificar los factores que orientan pensamientos y 
comportamientos negativos y subsiguientemente 
identificar y fomentar comportamientos 
alternativos positivos.43 Esta técnica fue cubierta en 
investigación reciente de Deloitte,44 y se encontró 
que es una intervención sólida para el 
mejoramiento del bienestar emocional.45 
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Fomente flujos productivos 
Los empleados pueden construir en sus 

correos electrónicos y en sus sistemas internos 
mecanismos que incorporen puntos de parada en 
las aplicaciones, empujando a los usuarios a decidir 
si continúan una actividad. Los recordatorios han 
probado ser una estrategia efectiva de empuje en 
varios contextos.46 Tomando del reino del 
consumidor, algunos desarrolladores han 
comenzado a incorporar nuevas características de 
empuje. Cuando un cliente comienza a usar de 
manera excesiva otro recurso, o dato, comúnmente 
escaso, muchos teléfonos le notificarán al usuario 
que están cerca a exceder su límite de datos. Esas 
alertas pueden empujar a que el usuario se libere del 
flujo de uso de datos y revalore su uso continuado. 
Transfiriendo este concepto al entorno de trabajo 
podría, por ejemplo, tomar la forma de que los 
empleadores empujen a los empleados a 
desconectarse de los correos electrónicos mientras 
estén en vacaciones o fuera de las horas de trabajo. 

La tecnología también puede ser usada 
para mantener estados positivos de flujo, y también 
como un dispositivo de compromiso que nos 
empuje a mejores comportamientos.47 Por ejemplo, 
el “Flujo de luz” es un tipo de “luz de tráfico” 
diseñado para señalarle a los compañeros de 
trabajo que el trabajador de conocimiento 
actualmente está “en la zona,” y no debe ser 
perturbado. El flujo de luz se basa en el uso del 
teclado y el ratón, así como también la condición de 
mensaje instantáneo del usuario.48 De igual 
manera, Thrive Global tiene una nueva aplicación 
que, cuando usted la coloca en modo de 
“prosperar,” les responde a quienes le envían que 
usted está prosperando y responderá más tarde.49 

Mejores entornos 
Las ideas antes mencionadas ejemplifican 

varias formas de diseño centrado-en-lo-humano 
aplicadas a tecnologías del lugar de trabajo. Sin 
embargo, tal y como también se hizo alusión, el 
diseño centrado-en-lo-humano también puede ser 

aplicado a entornos de trabajo. Además, el empuje 
puede ser percibido como un diseño centrado-en-
lo-humano aplicado a entornos de elección.50 
Proporcionar información y establecer políticas, 
restricciones, y guías son palancas inspiradas en la 
“economía clásica” para el cambio comportamental 
efectivo. Valores predeterminados inteligentes, 
dispositivos de compromiso, normas sociales, y 
comparaciones de pares son ejemplos de 
herramientas de “toque suave” de la arquitectura de 
la selección que pueden ser desplegadas para 
diseñar entornos de trabajo que conduzcan a usos 
más productivos de la tecnología (vea figura 1). 

Tecnología y presión social 
Las políticas y las normas culturales del 

empleador pueden mitigar la cultura de siempre-
conectado. Por ejemplo, tanto las políticas como las 
culturas organizacionales pueden ser afinadas para 
desalentar que los empleados se comuniquen unos 
con otros vía correo electrónico fuera de las horas 
de trabajo. Esto puede ser complementado con 
mecanismos tecnológicos predeterminados que 
hagan logísticamente más difícil o imposible enviar 
correos electrónicos o realizar reuniones fuera de 
las horas.   

Una técnica menos severa pero 
potencialmente igualmente generalizada es 
emplear sutilmente el poder de la presión del par 
vía la prueba social. La prueba social se basa en la 
premisa del hallazgo de la sicología social de que 
los individuos a menudo usan el comportamiento 
de otros para guiar sus propias acciones.51 La 
prueba social ha probado ser efectiva en una 
variedad de entornos que varían desde fomentar 
que las personas vuelvan a usar las toallas en su 
hotel52 hasta conseguir que paguen sus impuestos 
a tiempo.53 Con esto en mente, las compañías 
podrían informar a los empleados que enviar 
correos electrónicos a los colegas fuera de las horas 
no es la norma y no se fomenta. Dando un paso 
adicional, una corporación automotriz 
multinacional líder usa un híbrido de procesos  

Figura 1. Estrategias de empuje potencialmente ambientales para ayudar a romper la adicción a la tecnología 

Estrategia de empuje Cómo funciona 

Recordatorios 
Diseño de recordatorios facilitados-por-tecnología para ayudar a romper la actividad 
continua en herramientas digitales tales como correos electrónicos y medios de 
comunicación social. 

Prueba social 
Normas sociales de comunicación relacionadas con correo electrónico y hábitos de 
trabajo fuera de las horas – por ejemplo, que la mayoría de trabajadores y correos no 
verifiquen el correo electrónico durante ciertos momentos. 

Dispositivos de 
compromiso 

Fomentar que los empleados tomen un “desintoxicante digital” o compromiso de 
balance trabajo-vida, comprometiéndose a limitar su uso del correo electrónico fuera 
de las horas de trabajo. 
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facilitados-por-tecnología y normas culturales, 
dándoles a los empleados la opción  de 
automáticamente eliminar todos los correos 
electrónicos recibidos durante vacaciones, notificando 
a quien los envía que el mensaje no fue recibido.54 Si 
esto parece demasiado radical, otra opción es ofrecer 
una extensión de un día de vacaciones, permitiendo a 
los empleados que han estado conectados en múltiples 
días sucesivos que al regresar al trabajo se pongan al 
día con los correos electrónicos y otras tareas no-
colaborativas. Otro ejemplo sencillo de arquitectura 
de elección puede ser aligerar la carga de numerosas 
reuniones consecutivas: predeterminar que la 
duración de las reuniones sea de 25 minutos en lugar 
de 30 en los días de descanso. 

Dispositivos de compromiso y 
apoyo social 

La investigación muestra que, si alguien 
públicamente se compromete con pasos específicos 
para lograr una meta, es más probable que avance con 
ello.55 Dispositivos de compromiso tales como 
promesas están basados en este hallazgo. Por ejemplo, 
Johns Hopkins University ha creado una promesa de 
bienestar para sus empleados. A los trabajadores 
interesados se les ofrece una cantidad de 
oportunidades y estrategias para ayudarles a 
incrementar el acondicionamiento trabajo-vida 
durante el curso de 30 o 90 días. Una vez que firman, 
comienzan a hacer cambios de vida con el apoyo de su 

empleador. De lejos, la organización ha encontrado 
exitoso este enfoque.56 Además de los dispositivos 
automáticos de réplica que mencionamos antes, otra 
actividad que podría incorporar una compromiso 
previo a la promedia es un “desintoxicante digital,” 
que algunas veces Deloitte mismo emplea. Este es un 
programa de siete días que involucra hacer cada día 
pequeños cambios relacionados-con-tecnología. 

Independiente de la política específica o de la 
intervención de la arquitectura de elección, la 
intención general es reconectar el lugar de trabajo de 
maneras que mejoren la relación empleado-
tecnología. Para que sea exitosa, tiene que haber un 
empuje de arriba hacia abajo: una cosa es crear una 
nueva política, pero otra bastante diferente es que los 
líderes de la organización desplieguen abiertamente 
su compromiso para con ella, y comuniquen sus 
beneficios resultantes. 

Un asunto de hábito 
Mejorar nuestra relación con la tecnología – 

tanto en el trabajo como fuera – es menos un asunto 
de ejercicio continuo de fuerza de voluntad que 
diseñar tecnologías y entornos digitales que reflejen 
las realidades de la sicología humana. Tecnologías 
pobre (o perversamente) diseñadas pueden distraer 
nuestra atención y llevar a la adicción a la tecnología. 
Pero el diseño también puede facilitar el cultivo de  

DESINTOXICANTE DIGITAL: ACCIONES QUE LOS CONSUMIDORES PUEDEN REALIZAR 
(Y QUE LOS EMPLEADORES PUEDEN FOMENTAR) 
¿Necesito un desintoxicante digital? Aquí hay enfoque muestra: 

Lunes: Des-suscríbase de todos los correos electrónicos no-deseados; deje de seguir a alguien que usted no conoce en los 
medios de comunicación social. Si usted realmente se siente ambicioso, ponga su teléfono en escala de grises para reducir su 
atrayente que distraiga. 

Martes: Mueva a cualesquiera aplicaciones móviles que usted no haya usado en el último mes hacia un folder para reducir el 
desorden; desactive las notificaciones en los medios de comunicación social. 

Miércoles: Cargue su dispositivo fuera de su alcoba. Compre un reloj de alarma para reemplazar la alarma de su teléfono. 

Jueves: No mire su teléfono hasta que llegue al trabajo. Cuando usted se siente a comer, apague su teléfono. 

Viernes: Tome todas sus comidas en una sala sin TV, teléfono, o computador durante el día. 

Sábado: Manténgase alejado de los medios de comunicación social durante todo el día. 

Domingo: Apague su teléfono durante ocho horas consecutivas (¡mientras usted esté despierto!). Quítese de su muñeca su reloj 
inteligente. 
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hábitos saludables de uso de la tecnología. Muchos 
de nuestros comportamientos automáticos, 
repetidos, están guiados por factores del entorno.57 

Las personas que exitosamente cultivan hábitos 
positivos lo hacen menos a través del uso continuo 
de la fuerza de voluntad que mediante tomarse el 
tiempo para rediseñar sus entornos de maneras que 
hagan que los comportamientos positivos sean más 
fáciles y automáticos. 

Metafóricamente, vale la pena re-imaginar 
y remodelar nuestros entornos de manera que 
hagan que los hábitos saludables sean una cuesta 
abajo más que una cuesta arriba. En el lugar de 
trabajo, los empleados individuales pueden jugar 
un rol en co-crear entornos tecnológicos positivos. 
Pero, en últimas, los líderes de las organizaciones 
deben jugar un rol activo en ser la punta de lanza de 
tales esfuerzos de diseño y asumir un enfoque 
basado-en-evidencia para aprender qué funciona, y 
continuamente mejorarlo. 
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