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“L’art del descans és una part de l’art de treballar” 

John Steinbeck 

 

 

  



 
Guia de bones pràctiques 

per a facilitar la desconnexió digital 
 

 
Pàgina 2 de 6 

Rev.0 – Octubre 2022 
 

Índex: 

 

1. Introducció ................................................................................................................. 3 

2. Què és la desconnexió digital? .................................................................................. 3 

3. Marc normatiu ............................................................................................................ 3 

4. Àmbit d’aplicació ........................................................................................................ 4 

5. Bones pràctiques per a facilitar la desconnexió digital .............................................. 5 

 

 

 

  



 
Guia de bones pràctiques 

per a facilitar la desconnexió digital 
 

 
Pàgina 3 de 6 

Rev.0 – Octubre 2022 
 

1. Introducció  

Els canvis tecnològics dels últims anys han comportat un canvi de paradigma en les nostres 

vides, variant la manera com ens relacionem amb les persones. Aquest augment de l’ús de la 

tecnologia ha provocat canvis, també, en les relacions amb l’entorn laboral i està incidint 

clarament en les relacions laborals. 

La digitalització comporta avanços, però també implica diversos inconvenients com la gairebé 

impossible desconnexió digital. A més, aquesta digitalització no és exclusiva del món laboral, 

sinó que en la nostra vida diària estem cada dia més híper connectats a les noves tecnologies. 

A nivell laboral, cal destacar la relació entre la desconnexió digital i la prevenció de riscos 

laborals, sobretot alguns trastorns psicològics i físics que tenen l’origen en un desequilibri entre 

les necessitats de la vida laboral i la vida personal, i el tecnoestrès o la fatiga tecnològica. 

Segons la OMS1, les eines digitals poden generar una pressió i estrès constants, tenint un 

efecte perjudicial sobre la salut física i mental i el benestar de les persones treballadores, com 

ara ansietat, depressió, esgotament, tecnoestrès, trastorns del son i musculoesquelètics; 

vulnerant els drets de les persones treballadores a unes condicions de treball que respectin la 

seva salut i seguretat. 

En alguns serveis de la Fundació, amb horaris d’atenció de 24 hores, aquesta desconnexió es 

pot dificultar i per això cal anar creant espais i/o estratègies per a facilitar l’ús d’aquest dret i 

potenciar la cura i el benestar de les persones treballadores. 

El present document té per objecte l’establiment d’unes orientacions de bones pràctiques 

laborals per a garantir el respecte del temps de descans i vacances, contribuir en l’optimització 

de la qualitat de vida i salut de les persones treballadores d’Àuria Fundació i donar compliment 

a la normativa reguladora vigent sobre aquesta desconnexió. 

 

2. Què és la desconnexió digital? 

La desconnexió digital es defineix com el dret que les persones treballadores tenen a no 

connectar-se a cap dispositiu digital, per motius professionals, durant els seus períodes de 

descans i de vacances. Això es tradueix al dret a no atendre trucades, videotrucades, correus, 

whatsapps o qualsevol altre tipus de comunicació fora dels seu horari laboral, de tal manera que 

es respectin els temps de descans, permisos i vacances, a més de la intimitat personal i laboral 

de les persones treballadores. 

 

3. Marc normatiu 

El 7 de desembre del 2018, va entrar en vigor la nova Llei Orgànica 3/2018, de 5 de 

desembre, de Protecció de Dades Personals i Garantia dels Drets digitals amb la finalitat 

d’adaptar la normativa espanyola al Reglament (UE) 2016/679 del Parlament Europeu i del 

Consell, de 27 de abril de 2016, relatiu a la protecció de les persones físiques respecte al 

                                            

1 Resolución del Parlamento Europeo, de 21 de enero de 2021, con recomendaciones destinadas a la 
Comisión sobre el derecho a la desconexión 

https://www.europarl.europa.eu/doceo/document/TA-9-2021-0021_ES.html
https://www.europarl.europa.eu/doceo/document/TA-9-2021-0021_ES.html
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tractament de les dades personals i a la lliure circulació d’aquestes dades. Aquesta llei deroga a 

l’anterior Llei Orgànica 15/1999, de 13 de desembre, de Protecció de Dades Personals. 

La nova Llei Orgànica 3/2018 regula específicament el dret a la protecció de dades personals 

en l’àmbit laboral i incorpora un nou dret digital de contingut laboral com és el dret a la 

desconnexió, establint que les persones treballadores tindran dret a la desconnexió digital per 

tal de garantir el respecte del seu temps de descans, permisos i vacances. 

Concretament, a l’article 88.1 de l’anomenada llei s’estableix el dret a la desconnexió digital com 

un dret que ha garantir, fora del temps de treball legal o convencionalment establert, el respecte 

de temps de descans, permisos i vacances de les persones treballadores, així com de la seva 

intimitat personal i familiar, amb la intenció alhora de potenciar el dret a la conciliació de 

l’activitat laboral i la vida personal i familiar d’aquestes. I, en aquesta mateixa línia, com a dret 

de les persones treballadores, també s’ha incorporat en un nou art. 20 bis del Text Refós de 

l’Estatut dels treballadors. 

(...) Article 88. Dret a la desconnexió digital en l’àmbit laboral 

1. Els treballadors i els empleats públics tenen dret a la desconnexió digital a fi de 

garantir, fora del temps de treball establert legalment o convencionalment, el 

respecte del seu temps de descans, permisos i vacances, així com de la seva 

intimitat personal i familiar. (...) 

Per tal de garantir el seu compliment la llei també estableix, en l’article 88.3, la obligació per a 

les empreses d’elaborar unes mesures internes sobre desconnexió digital acordades amb els 

representants de les persones treballadores. 

(...) Article 88. Dret a la desconnexió digital en l’àmbit laboral 

3. L’ocupador, amb l’audiència prèvia dels representants dels treballadors, ha 

d’elaborar una política interna dirigida a treballadors, inclosos els qui ocupin càrrecs 

directius, en què ha de definir les modalitats d’exercici del dret a la desconnexió i les 

accions de formació i de sensibilització del personal sobre un ús raonable de les 

eines tecnològiques que eviti el risc de fatiga informàtica. En particular, s’ha de 

preservar el dret a la desconnexió digital en els supòsits de realització total o parcial 

del treball a distància així com al domicili de l’empleat vinculat a l’ús amb finalitats 

laborals d’eines tecnològiques.(...) 

Aquesta mateixa obligació legal s’inclou en el Reial Decret-Llei 28/2020, de 22 de setembre 

sobre el Treball a Distància, concretament a l’Article 18: 

(...) Article 18. Dret a la desconnexió digital 

1. Les persones que treballen a distància, particularment en teletreball, tenen dret a 

la desconnexió digital fora del seu horari de treball en els termes establerts en 

l’article 88 de la Llei Orgànica 3/2018, de 5 de desembre. (...) 

Així doncs, la desconnexió digital és un dret reconegut a totes les persones treballadores. 

 

4. Àmbit d’aplicació 

La Fundació Privada Àuria reconeix el dret a la desconnexió digital de les persones 

treballadores i es compromet a garantir, atenent a la naturalesa i objecte de la relació laboral, el 
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respecte al temps de descans, permisos i vacances, contribuint a la conciliació de la vida 

professional i familiar de les persones. 

Excepcionalment, aquestes mesures que asseguren el dret a la desconnexió digital poder no 

ser d’aplicació en els supòsits d’urgència, extrema necessitat o de força major, si es donés el 

cas. 

Així mateix, aquest dret pot no ser aplicat a les persones que degut a la naturalesa del lloc que 

ocupen o les funcions que desenvolupen requereixin un règim especial de disponibilitat, basant-

se en altres normes pactades que regulin aquest règim especial. 

 

5. Bones pràctiques per a facilitar la desconnexió digital 

Per tal de facilitar aquesta desconnexió s’estableixen una sèrie d’orientacions que, si se 

segueixen de manera generalitzada, faciliten la desconnexió digital de l’àmbit laboral i 

garanteixen tant la pròpia desconnexió com la de la resta de companys i col·laboradors. 

Aquestes orientacions ens ajudaran a respectar el dret dels altres i, alhora, que els altres 

respectin el nostre dret. 

 

 Promoure la utilització de SISTEMES DE COMUNICACIÓ CORPORATIUS (mòbils 

d’empresa, correu corporatiu,...), sobretot per a qüestions formals, seguint les següents 

pautes: 

- Dona preferència a l’ús del correu. Totes les qüestions formals han de realitzar-se 

per aquesta via. 

- Utilitza la via telefònica o presencial per a qüestions urgents que necessitin resposta 

ràpida. 

- Utilitza el whatspapp per a gestions menys formals i d’àgil traspàs però sense 

necessitat de resposta ràpida. Recorda que totes les qüestions formals han de fer-se per 

correu. 

- En alguns serveis es podran establir altres sistemes més àgils per al traspàs 

d’informació relativa al servei, si es creu oportú (p.ex.: planificador setmanal, agenda,....). 

- En cap cas envia informació personal i/o confidencial a través de sistemes de 

missatgeria instantània (whatsapp, SMS,...). 

 

 Ús excepcional de SISTEMES DE COMUNICACIÓ PERSONALS: 

- Minimitza l’ús dels mòbils personals en les comunicacions laborals, i en tot cas, 

utilitza’ls quan sigui estrictament necessari per al bon desenvolupament del servei.  

- En cap cas enviïs informació confidencial i/o de persones usuàries a través de 

sistemes de comunicació personals (mòbil, correu,...). 

 

 ÚS RESPONSABLE dels sistemes de comunicació: 

- Fora de l’horari laboral no utilitzis els dispositius laborals (telèfon, ordinador, correu 

electrònic,...) ni responguis les comunicacions rebudes. A part de potenciar la 

desconnexió, evitaràs que s’interpreti la teva connexió com a disponibilitat. Si 

ocasionalment has de fer-ne ús fora de l’horari laboral, pots programar l’enviament d’un 

correu perquè s’enviï el proper dia laboral. 
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- Desconnecta els dispositius mòbils, silencia els xats i les notificacions del correu 

electrònic. Permetre’t desconnectar sense sentir-te culpable. 

- Limita l’horari de les trucades i missatges instantanis, respectant els descansos i la 

intimitat de les persones. 

- No pots exigir una resposta fora de l’horari laboral i, en cap cas, es podrà sancionar 

pel fet de no respondre a trucades o correus electrònics fora d’aquest. En alguns serveis, 

es pot establir un canal d’emergències per a atendre temes exclusivament d’emergència 

o extraordinaris.  

- No pots exigir una resposta immediata. La velocitat amb la qual arriben els missatges 

no fa obligatori que la resposta hagi de ser immediata. Hem de ser respectuosos i 

pacients al respecte. 

- Utilitza comunicacions operatives. Cal que enviïs la informació justa, pertinent i 

necessària i únicament a les persones que implica l’assumpte i, si és el cas, indicant el 

tipus de resposta esperada i el termini. 

- Valora el tipus d’informació que demanes. Hi ha informacions que podem trobar 

fàcilment a través d’internet, xarxa intranet i programari de l’entitat (en alguns serveis), 

documentació que ja tenim, informació que ja tenim a disposició (taulell d’anuncis,...),...  

- Les comunicacions formals han de fer-se sempre per correu electrònic, 

presencialment o per telèfon: canvis de dia de treball, de vacances, permisos, 

baixes,... no poden fer-se per whatsapp. En cas de no poder anar a treballar has d’avisar 

a la persona responsable del teu servei o de guàrdia, amb la màxima antelació possible, 

i assegurar-te sempre que aquesta ha rebut la informació. En cas de no poder posar-te 

en contacte amb la responsable pots contactar amb el departament de persones 

(RRHH).  

- Valora la urgència de la informació que demanem a través de missatges instantanis. 

No tot és urgent, hi ha informacions que poden esperar uns dies. 

- En períodes de vacances o baixa, utilitza missatges d’auto resposta en el correu 

electrònic i en els missatges instantanis per tal que la persona que ens contacta sàpiga 

la nostra situació i que li donarem resposta a la tornada. “No us puc atendre / Estaré de 

vacances fins al dia xx / Actualment estic absent. Si necessiteu contactar per algun 

assumpte urgent, podeu adreçar-vos als següents correus electrònics o telèfons/...”.  

 

 En la CONVOCATORIA DE REUNIONS I FORMACIÓ: 

- Reunions laborals: Cal prioritzar, sempre que es pugui, les franges laborals de més 

disponibilitat. En cas que per motius organitzatius calgui realitzar reunions fora de l’horari 

laboral, aquestes seran convocades amb un marge de 15 dies d’antelació, excepte en 

casos de força major. Aquestes hores es pactaran conjuntament amb les persones 

treballadores per tal de seguir respectant el període de descans. 

- Sessions de formació: Les formacions fora de l’horari laboral es convocaran amb una 

antelació mínima de 15 dies, excepte en casos de força major. 


