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PÍNDOLA 
INFORMATIVA

PER A MÉS INFORMACIÓ, CONTACTA AMB ELS TEUS 
DELEGATS I DELEGADES DE CCOO O CONSULTA’NS

amb el suport de:

DESCONNEXIÓ DIGITAL I SALUT
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ccoo.catde salut laboral

Per saber-ne més, consulta les orientacions 
del Consell de Relacions Laborals per garan-

tir el dret a la desconnexió digital

• Augmenta el nivell d’estrès.

• Dificulta la conciliació laboral, la personal i la familiar.

• Afecta el rendiment de les persones treballadores.

• Pot interferir en la recuperació i la qualitat del descans.

• Pot afectar negativament la salut mental, la cardio-
vascular i la musculoesquelètica. 

• Augmenta la càrrega mental del treball.

CONSEQÜÈNCIES D’UNA 
DESCONNEXIÓ DIGITAL 
INADEQUADA?

Totes, tant públiques com privades, i, independentment 
del volum de persones que hi treballin, tenen l’obligació 
de garantir-los el dret a la desconnexió digital.

QUINES EMPRESES I 
ORGANITZACIONS HAN DE 
RESPECTAR AQUEST DRET?

QUINA REGULACIÓ HEM DE 
TENIR EN COMPTE?
• Estatut del treballador.

•  Llei orgànica 3/2018, de protecció de dades perso-
nals i garantia dels drets digitals. 

•  Llei 10/2021, de treball a distància.

• Acord interprofessional de Catalunya (AIC). Capítol xv.

ES PODEN ENVIAR CORREUS 
ELECTRÒNICS O MISSATGES 
FORA DE L’HORARI LABORAL?
Sí, et poden enviar correus electrònics o missatges 
fora del teu horari laboral, però tens el dret a no con-
testar-los. S’ha de garantir l’exercici d’aquest dret 
sense represàlies ni penalitzacions. El protocol de 
l’empresa ha d’assenyalar clarament les situacions 
excepcionals en les quals s’hagi de contestar (en 
quins casos, circumstàncies i llocs de treball). 

• Acordar un protocol de desconnexió amb políti-
ques internes de comunicació.

•  Aplicar sistemes de control horari per evitar l’exten-
sió de la jornada. 

•  Impedir tècnicament el funcionament del correu 
electrònic o de les videoconferències fora de l’hora-
ri laboral.

•  Fer formació sobre la utilització de dispositius elec-
trònics.

DE QUINA MANERA ES POT 
AFAVORIR LA DESCONNEXIÓ 
DIGITAL?

La qualitat del temps de treball és millor quan 
es registra la jornada a l’entrada i a la sortida.1

1. Enquesta de qualitat i condicions de treball. Departament d’Empresa i 
Treball. Generalitat de Catalunya, 2021.

DRETS DE LES PERSONES 
TREBALLADORES:

•  Conèixer la política interna de desconnexió digital 
de l’empresa.

•  Disposar de mesures concretes per a la descon-
nexió digital.

•  Rebre formació i sensibilització sobre la descon-
nexió digital.

• Ser consultades i participar en el protocol de des-
connexió digital a través dels delegats i delegades 
de prevenció.

La desconnexió digital beneficia 
el descans i la conciliació i redueix 

l’estrès i la fatiga laboral. 
Posa límits saludables entre la feina i 

la vida personal!

És el dret laboral que tenen les persones a no con-
nectar-se a cap dispositiu de caràcter professional 
durant els seus períodes de descans. Per tant, s’en-
tén: no contestar trucades, ni correus electrònics, ni 
whatsapps, ni videoconferències, ni qualsevol altre ti-
pus de comunicació digital fora de l’horari de treball.

QUÈ ÉS LA DESCONNEXIÓ 
DIGITAL ?

https://www.ccoo.cat/contacta/
https://treball.gencat.cat/web/.content/13_-_consell_relacions_laborals/documents/04_-_recursos/publicacions/Igualtat-i-temps-de-treball/Temps-de-treball/Orientacions-per-garantir-el-dret-a-la-desconnexio-digital_ca.pdf
https://treball.gencat.cat/web/.content/13_-_consell_relacions_laborals/documents/04_-_recursos/publicacions/Igualtat-i-temps-de-treball/Temps-de-treball/Orientacions-per-garantir-el-dret-a-la-desconnexio-digital_ca.pdf
https://treball.gencat.cat/web/.content/13_-_consell_relacions_laborals/documents/04_-_recursos/publicacions/Igualtat-i-temps-de-treball/Temps-de-treball/Orientacions-per-garantir-el-dret-a-la-desconnexio-digital_ca.pdf
https://www.ccoo.cat/noticies/accio-sindical/acord-interprofessional-de-catalunya-2018-2020/
https://observatoritreball.gencat.cat/web/.content/generic/documents/treball/estadistica/enquesta_qualitat_condicions_treball/edicio2021/arxius/Enquesta-qualitat-i-condicions-treball_ed2021.pdf

