
En la següent guia la USOC us informa 
d’una de les adaptacions dels drets 
laborals que s’ha establert degut a la 
crisi sanitària del coronavirus sobre el 
teletreball i la conciliació de la  vida 
laboral i familiar, regulat al Reial Decret-
Llei 8/20201 . 

 

1. CARACTERÍSTIQUES DEL 
TELETREBALL 
 
Com funciona el teletreball? 

El teletreball, segons el Acord Marc 
Europeu del 2002, és una forma 
d’organització i realització del treball 
utilitzant tecnologies d’informació.  

El treball es realitza a distància, és a dir, 
el treballador/a no va al seu centre de 
treball per prestar els serveis de forma 
presencial sinó que els presta fora del 
centre, des de casa de forma obligatòria 
durant la crisi sanitària del COVID-19. 

Cal recordar que aquesta mesura de 
teletreball serà prioritària a altres com la 
cessació temporal o la reducció de 
l’activitat de l’empresa. 

El treballador/a ha de mantenir les 
mateixes condicions laborals que 
tenia, és a dir, la retribució, la categoria 
professional, la jornada i els descansos, 
entre d’altres condicions i drets laborals, 
que seran iguals que els que tenia 
treballant presencialment.  

A més a més , durant la realització de 
teletreball s’adoptaran per part de 
l’empresa totes aquelles mesures 
necessàries per tal de garantir la 
protecció de dades utilitzades.  

 

 

 
1 Reial Decret-Llei 8/2020, del 17 de març, de 
mesures urgents extraordinàries per fer front al 
impacte econòmic i  social del COVID-19. 

Tanmateix,  s’informarà de les 
restriccions en el que respecta la 
utilització  dels equips i les sancions que 
es podrien derivar en cas 
d’incompliment. 

 

Temps de treball? Haig de treballar més 
hores? 

La jornada de treball haurà de ser la 
mateixa que quan es treballava 
presencialment al centre de treball. 
Malgrat això, si s’hagués acordat de 
forma VOLUNTARIA un canvi d’horari 
amb l’ empresa aquesta podria ser 
modificada i realitzar més hores. 

En el cas que l’empresa obligués a 
realitzar més hores de les de la jornada 
ordinària s’ha de registrar, ja que durant 
el treball a distància el registre de 
jornada s’ha de seguir realitzant. Com 
també s’han d’abonar les hores extres 
realitzades per la persona treballadora, 
o per contra compensar-ho amb 
descansos.  

Si l’empresa no ho realitzes, es podrà 
reclamar les quantitats de forma judicial 
en el termini d’un any. 

 

L’empresa es farà càrrec dels meus 
mitjans per treballar? 

Cada treballador/a haurà de comunicar 
per ESCRIT a l’empresa  quins mitjans 
necessita per poder treballar, el més 
comú és l’ordinador. Si el treballador/a 
no en tingués, l’empresa haurà de 
facilitar-li un, igual que si són necessaris 
altres mitjans. 

Les persones treballadores es faran 
càrrec, amb consonància a la legislació 
nacional i els convenis col·lectius, dels 
costos derivats de la pèrdua o 
deteriorament dels equips de treball. 
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Com sé els riscos laborals que hi ha 
amb el teletreball? 

Aquelles empreses que posteriorment ja 
tenien la mesura del teletreball els 
treballadors i/o representants dels 
treballadors ja han de tenir coneixement 
de quins són els riscos laborals que 
tenen treballant des de casa. Si no fos 
així, es pot reclamar a l’empresa 
l’avaluació de riscos laborals. 

Per contra, hi han empreses, sectors o 
llocs de treballs que anteriorment a la 
crisi sanitària no es tenia previst el 
teletreball. En aquests casos s’entén 
complerta l’obligació d’efectuar 
l’avaluació de riscos laborals, a través 
d’una autoavaluació realitzada 
voluntàriament per la mateixa persona 
treballadora.  

 

Quines són les mesures de prevenció 
que haig de tenir en compte durant 
l’autoavaluació? 

? Cadira ergonòmica:  que es 
pugui ajustar a la persona. La 
manca d’ajustament pot produir 
l’adopció de males postures.   
Que tingui facilitat de moviment i 
que doni recolzament al coll i 
espatlles. Preferiblement que 
permeti la transpiració. 
 

? Taula de treball: recomanable 
color mat o clar amb l’objectiu 
d’evitar reflexos, amb espai 
suficient per situar tot l’equip de 
treball i el material necessari. 
També que es gaudeixi d’espai 
lliure a les cames i la utilització 
de reposapeus. 
 
  
EVITAR LES TAULES 
INFORMÀTIQUES no són un 
equip adequat per teletreballar 
de manera continuada.  
 
 

? Ordinador: procurar 
adoptar postures neutres  de 
treball i distàncies 
adequades entre els ulls i la 
pantalla.  
 

 
(Font: Escola d'Administració Pública de 

Catalunya) 
 

Recomanem extremar les 
mesures de prevenció si 
s’utilitzen ordinadors portàtils 
ja que, pot generar riscos visuals 
i ergonòmics addicionals pel 
espai reduït de la pantalla i el 
teclat integrat. Per evitar-ho es 
pot connectar el portàtil a un 
monitor i teclats independents, o 
amb un faristol amb teclat 
integrat. 

? Il·luminació: a poder ser natural 
per evitar la fatiga visual, 
orientada de 
manera perpendicular a les 
finestres, per evitar 
enlluernaments directes o 
possibles reflexos sobre la 
pantalla. 
 
(Font: Escola 
d'Administració 
Pública de 
Catalunya) 
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•  Temperatura: adequada a 
l’època de l’any amb una 
correcta ventilació. 
 

•  Soroll: intentar buscar una zona 
el més aïllada possible ja que, el 
soroll pot ser un factor d’estrès 
important. 
 
 

Per últim recordar que és molt important 
cada 20 minuts canviar el teu punt de 
visió de l’ ordinador a un altre punt més 
llunyà durant 20 segons i realitzar 
exercicis de relaxació i estiraments, 
cada 90 minuts, de cervicals, esquena, 
canell, mans i dits. 

 

 
2. ADAPTACIÓ DE LA  
JORNADA 
 

Com sé si puc sol·licitar una 
adaptació de la jornada? 

Podran ser beneficiàries d’una 
adaptació de la jornada de treball totes 
aquelles persones treballadores per 
compte d’altri  que acreditin deures de 
cura de malaltia, discapacitat o edat 
respecte al cònjuge o parella de fet i els 
familiars fins a segon grau de la persona 
treballadora. 
(Font: USOC) 

També per  la cura de persones a causa 
del tancament de centres educatius o 
qualsevol altre que dispenses cures a la 
persona atesa. 

Per últim, per l’absència de la persona 
que tenia cura i degut  a el COVID-19 i 
el risc de contagi no pot realitzar 
aquesta cura com abans. 

 

El dret és individual de cada una de les 
persones treballadores, és a dir, que 
cada una de les persones de la parella 
podria sol·licitar l’adaptació. 

 

Com ho sol·licito? 

S’ha de fer un escrit a l’empresa fent una 
proposta de la concreció horària que vol 
la persona treballadora i tota la 
documentació que pugui acreditar i 
justificar, de manera raonable i 
proporcionada a les necessitats de  cura 
que es tenen. 

 

Com pot ser l’adaptació? 

L’adaptació pot ser tant en el temps de 
treball com en altres condicions de 
treball: 

•  Canvi de torn 
•  Canvi o flexibilització d’horari 
•  Jornada partida o continuada 
•  Canvi de funcions o forma de 

prestació de treball 
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L’empresa es pot negar? 

Si, l’empresa pot negar-se o modificar la 
sol·licitud si estan excedint aquest dret 
més treballadors/es o  altres causes.  

 

Contra la decisió de l’empresa es pot  
articular una demanda per vulneració de 
drets de conciliació laboral i familiar, i 
també si hi hagués una vulneració de  
drets fonamentals. 

 

 

 

3. REDUCCIÓ DE LA 
JORNADA 
 
Com funciona la reducció de 
jornada? 

Les situacions en les quals està prevista 
una reducció especial de la jornada són 
les que  trobem regulades a l’article 37.6 
de l’ Estatut dels Treballadors. 

Els beneficiaris de la reducció poden ser 
les mateixes persones treballadores que 
compleixen les característiques per tenir 
accés a una adaptació de jornada. El 
dret també és individual.  

En els supòsits esmentats en l’article no 
serà necessari que el familiar que 
requereixi atenció i cura no exerceixi 
activitat retribuïda. 

 

Com ho sol·licito? 

La sol·licitud es farà per escrit amb una 
antelació de 24 hores indicant el nou 
horari reduït i  a partir de quan s’iniciarà.  

Cal tenir en compte, que la reducció 
haurà de ser de com a mínim 1/8 i com 
a màxim la meitat de la jornada.  

La reducció del 100% es permetrà si les 
condicions de cura ho requereixen i 
resulti necessari. En aquests casos, el 
dret haurà d’estar justificat i ser raonable 
i proporcionat en atenció a la situació de 
l’empresa. 

 

Pot haver negació de l’empresa? 

L’empresa es pot negar a la reducció de 
la jornada. Contra la resposta 
desfavorable es pot demandar 
judicialment, igual que en l’adaptació de 
jornada. 

 

El sou es reduirà? 

Sí, hi haurà una reducció del salari del 
treballador/a proporcional a la  reducció 
de la jornada. 

 
Si ja estava gaudint d’una reducció o 
adaptació de jornada puc modificar-
la? 

Si la persona treballadora ja tenia una 
adaptació o una reducció de la seva 
jornada  per cura, podrà renunciar 
temporalment a ella o que es 
modifiquin els termes del seu gaudi. 

La modificació durarà el període 
excepcional de la crisi sanitària.  

Perquè es pugui donar aquest gaudi han 
de concorre les circumstàncies 
excepcionals relacionades amb les 
actuacions necessàries per evitar la 
transmissió comunitària del COVID-19. 
És a dir, tenir cura de persones causat 
pel tancament de centres educatius o 
qualsevol altre que dispenses cures a la 
persona atesa. 

També, per l’absència de la persona que 
tenia cura i que degut a el COVID-19 i el 
risc de contagi no pot realitzar aquesta 
cura com abans. 
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