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Este veran en In Itinere quixemos abrir un espazo novo: ‘A opinién do lector/a’. Unha seccion
onde a voz ténena quen nos le, nos segue e viven en primeira persoa os retos do mundo laboral.
Preguntamos en redes sociais: “Algunha vez vicheste obrigado a traballar en vacacions e non
puideches desconectar?” Aqui recollemos alguns dos testemunos que nos chegaron,
reflectindo a diversidade de experiencias, sectores e emocions. Porque desconectar

é un dereito e falar diso tameén.

A OPINION DO LECTOR/A

un coa mina familia ao pobo, pero o moébil

non paraba de soar. O meu xefe dicia que

SO eu sabia manexar un cliente complica-
do. Traballei tres dias desde o bar do pobo con
wifl prestada. Tina vacacions, pero nunca me
fun de todo.

Pablo, 44 anos, comercial de seguros.

1 n teoria tina vacacions, pero en realidade
= 50O cambiei de lugar. Leveime o portatil a

1 praia ‘por se acaso’. Abriao todos os dias.

Ao final, estiven mais pendente do wifi que do

mar.

Marta, 31 anos, consultora.

raballo como enfermeira nun hospital

publico. En vacacions chamaronme duas

veces para cubrir baixas. Non era obriga-
torio, pero coa presion que hai, sénteste culpa-
ble se non o fas. As veces desconectar parece
un luxo.

Elena, 36 anos, enfermeira.

ano pasado tentei desconectar por com-

pleto. Avisel que non estaria disponible.

Ainda asi, recibin mensaxes por What-
sApp do responsable do meu equipo. Dicianme
que eran cousas rapidas. Custoume dias deixar
de revisar o mobil a cada intre.

Samuel, 29 anos, desenador grafico.

raballo en mantemento de estradas. En

agosto tocoume garda, como cada ano.

Non é que non poida desconectar: € que
nin sequera mo propono. Afagome a vivir espe-
rando unha chamada.

Luis, 52 anos, operario.

ai dous verans fun de viaxe ao estranxei-

ro. O segundo dia chegoume un correo

co asunto: ‘Urxente’. Estiven todo o dia
co portatil no hotel. Non llo contei a ninguén
porque me deu vergona aceptalo.

Andrea, 27 anos, avogada junior.

raballo nunha peme familiar. Non teno

problema en botar unha man se hai ur-

xencia, pero reconezo que é dificil desco-
nectar sabendo que todo depende de tan pouca
xente. Vou de vacacions co teléfono aceso por
costume.

Carlos, 60 anos, xerente.

unca desconectei do todo, pero este ano

propuxenme facelo. Avisei no traballo,

silenciei grupos de WhatsApp e desac-
tivel o correo. A diferenza foi brutal: durmin
mellor, rin mais, sentin que recuperaba algo
que me quitaban.

Isabel, 38 anos, administrativa.

UGT &
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DESCONECTAR
EUNDEREITO
NON UN PRIVILEXIO

O dereito & desconexion dixital é
primordial para a satde das persoas
traballadoras. E un dereito esixible que
debe ser respectado polas empresas
sempre, tamén en vacacions
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ndrea traballa nunha empresa dedica-

da ao desenvolvemento de software e

plataformas dixitais. Desde a pande-

mia, en 2020, desenvolve a sta activi-

dade en réxime de teletraballo com-

pleto. Para ela, pasar de ir todos os dias
a oficina para acudir sé cando é imprescindible su-
puxo unha mellora na sua calidade de vida. Agora,
volveu a vivir en Canarias: “Estou onde quero e son
mais feliz”, resalta. Se tivese que poferlle peros ao
seu modelo, é clara: “En moitas ocasiéns non podo
desconectar”.

No caso de Andrea, o teletraballo aumentou a sta
sensacién de estar sempre dispofiible. En concreto,
destaca que recibe chamadas e mensaxes durante
todo o dia, sen importar se esta dentro da sta xor-
nada laboral ou non, porque o horario de entrada e
saida da sta empresa é flexible e non coincide nece-
sariamente co seu.

Eses incumprimentos
notanse especialmente ao
comezo do dia e a hora para
comer

“Adoito conectarme as 09:00 horas, pero moitos dias
xa me estan reclamando as 07:30. Tamén sucede na
mifia hora libre para comer; como non coincide coa
dos meus compafieiros, recibo chamadas e men-
saxes nese momento”, explica a In Itinere.

A experiencia de Andrea é extrapolable a centos de
persoas traballadoras que, xa sexa en teletraballo ou
de forma presencial, non ven respectado o seu dere-
ito & desconexion dixital. Pero, de que falamos exac-
tamente? Segundo o art. 88 da Lei Organica 3/2018,
do 5 de decembro, de Proteccion de Datos Persoais e
garantia dos dereitos dixitais, as persoas traballado-
ras e empregados/as publicos “teran dereito & des-
conexion dixital a fin de garantir, fora do tempo de
traballo legal ou convencionalmente establecido, o
respecto do seu tempo de descanso, permisos e vaca-
ciéns, asi como da sta intimidade persoal e familiar”.

O Parlamento Europeo describe a desconexion dixi-
tal como “o feito de non realizar actividades ou co-
municacions relacionadas co traballo por medio de
ferramentas dixitais, directa ou indirectamente, fora
do tempo de traballo”.

Para o Instituto Nacional de Seguridade e Saude no
Traballo (INSST), “o dereito & desconexion dixital su-
pén o recofiecemento de que as actuais condiciéns
de traballo intensifican a dedicacién laboral, rom-
pendo o equilibrio entre a vida familiar, persoal e
profesional”. Por iso, a xuizo do INSST, “pofier limites
ao tempo de traballo e garantir unha desconexién
dixital efectiva contrible ao descanso, a concilia-
cién, aintimidade persoal e familiar, a satde e o ren-
demento”.

Os retos que expon a
dixitalizacion

En resumo, o dereito a desconexion dixital garante
que as persoas traballadoras non estean obrigadas
a contestar correos, mensaxes ou chamadas féra
do seu horario laboral. A irrupcién das novas tecno-
loxias e a creacion de modelos como o teletraballo
levaron a que, na actualidade, paises como Bélxica,
Croacia, Grecia, Irlanda, Portugal, Eslovaquia, Chile,
Corea do Sur e Filipinas regulen expresamente esa
desconexion. O ultimo pais en sumarse foi Australia.

En Espafia, este dereito incorporouse a Lei de Protec-
cién de Datos Persoais e garantia dos dereitos dixi-
tais en 2018, incorporandose ao Estatuto dos Traba-
[ladores e reforzouse coa Lei de traballo a distancia
de 2021. Con todo, a cuestion transcende o nacional.

A ONU recofiece desde 1948 o dereito universal de
toda persoa “ao descanso, a gozar do tempo libre, a
unha limitacién razoable da duracién do traballo e
a vacacions periodicas pagadas”. A sta vulneracién
esta tipificada con sanciéns de entre 751 e 7 500 eu-
ros na Lei sobre Infracciéns e Sanciéns na Orde Social.

Por que importa tanto que se respecte este dereito?

UGT &



Hai varias respostas, pero destaca unha: a saude
das persoas traballadoras. Non desconectar du-
rante os periodos de descanso —incluidas as vaca-
ciéns— impide a recuperacion fisica e mental. Ao
contrario, prolonga a xornada laboral, aumenta a
carga de traballo, favorece interrupcions, xera tare-
fas non previstas e crea unha sensacién constante
de urxencia.

Consecuencias para
a saude

As repercusions poden ser graves: problemas de sau-
de mental, cardiovascular e musculoesquelética; di-
ficultades na conciliaciéon e o sono; incremento do
tecnoestrés e da fatiga informativa e unha diminu-
cién do rendemento.

As obrigas das empresas

Ante este escenario, as organizaciéns —publicas e
privadas— deben actuar.

1. Garantir a desconexion dixital das persoas traba-
[ladoras durante os seus tempos de descanso, inclui-
das as vacacions, limitando o uso de comunicacions
empresariais féra do horario laboral.

2. Elaborar unha politica interna, previa audiencia
da representacion legal dos traballadores e traba-
lladoras, na que se definan as modalidades de exer-
cicio do dereito & desconexion, asi como as accions
de formacion e sensibilizacion para un uso razoable
das ferramentas dixitais que evite o risco de fatiga
informatica.
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No caso de Andrea, o seu responsable directo acon-

séllalle silenciar a aplicacion de mensaxeria duran-

te os seus periodos de descanso. Con todo, ela sabe
que debe mentalizarse para non caer na tentacion:

“As veces escoito a chamada e sinto a ne-

cesidade de deixar de co-

mer para contestar”, ad-

mite, lembrando que

- “este € un dos retos

\ : da vida dixital”.

Cabe destacar que, a través da negociacion colecti-
va, podense incluir clausulas nos convenios que es-
tablezan os medios e procedementos para garantir
este dereito.

A desconexion dixital é esixible para

as persoas traballadoras, non é

un privilexio. Por iso, debe ser

respectada e garantida polas /

empresas. :




IN ITINERE | Pag07

Cantos dias me
corresponden?

Segundo o artigo 38 do
Estatuto dos Traballa-
dores, correspéndenche
polo menos 30 dias natu-
rais de vacacions anuais
retribuidas. Por medio
dos convenios colectivos
ou o contrato individual
de traballo podese
mellorar esta cifra e
tamén fixar regras
especificas para o seu
desfrute. As vacacions
anuais poderan
desfrutarse en dias
laborables se asi vifiese
disposto no convenio
colectivo aplicable ou no
contrato de traballo (por
regra xeral, deberan ser
22 dias laborables).

Se trahallei
menos dun
ano?

Cando se traballou
menos dun ano natural,
terase dereito a un
namero de dias de
vacacions proporcionais
ao tempo que se estivo
traballando.

~
Se tefio un
contrato a
tempo parcial?
As persoas traballadoras
cun contrato a tempo
parcial tefien os mesmos dereitos no
relativo a vacacions que a persoas con
contrato a xornada completa. As persoas
traballadoras a tempo parcial non tefien
menos dias de vacacions.

Como se solicitan?
Recoméndase facelo con, polo menos,
dous meses de antelacion, por escrito
ou mediante o sistema establecido pola

empresa. E importante deixar constancia.

O periodo ou periodos do desfrute das
vacacions anuais fixarase de coman
acordo entre o empresario € o
traballador, de conformidade co
establecido no seu caso nos convenios
colectivos sobre planificaciéon anual das
vacacions. Con caracter xeral, a empresa
non pode impofier unilateralmente o
periodo de desfrute das vacaciéns.

Pedir as vacacions parece un tramite sinxelo, pero
encerra moitas dubidas legais. Aqui explicamos,
paso a paso, como exercer o teu dereito ao descanso
anual con garantias, sen renunciar ao teu tempo nin
enfrontarte a situacions abusivas.

E se non hai acordo?

Pédese presentar unha demanda perante
o xulgado do Social, o cal resolvera as
discrepancias no desfrute de vacacions e
determinara a data en que deberan des-

frutarse, sendo a sta decision irrecurrible.

O procedemento ¢ urxente e preferente.

Que excepcions hai?

As vacaciéns deben desfrutarse dentro do
ano natural no que se xeran, ainda que
hai algunhas excepciéns:

-Cando o periodo de vacaciéns coincida
cunha incapacidade temporal derivada
do embarazo, o parto ou a lactacién
natural, ou co periodo de suspension

do contrato de traballo por nacemento,
parto e coidado do menor de 12 meses,
adopcioén, garda con fins de adopcion

e acollemento e risco
durante o embarazo ou a
lactacion natural. Terase
dereito a desfrutar as
vacacions en data distinta
4 da incapacidade tem-
poral ou a de desfrute do
permiso que lle corres-
pondese, ao finalizar o
periodo de suspension,
ainda que terminase

i/ o ano natural ao que
correspondan.
2 -Cando o periodo de

vacacions coincida cunha
incapacidade tempo-

31 ral por continxencias
distintas as sinaladas no
paragrafo anterior que
imposibilite ao traballa-
dor desfrutalas, total ou
parcialmente, durante o
ano natural ao que co-
rresponden, o traballador
podera facelo unha vez
finalice a sta incapaci-
dade e sempre que non
transcorresen mais de
dezaoito meses a partir
do final do ano en que se
orixinaron.

Poden as vaca-
cions ser com-
pensadas econo-
micamente?
Como norma xeral, os
dias de vacaciéns non
poden ser substituidos
por unha compensacion
econdémica.

Excepcionalmente, permitese o pago das
vacacions devengadas e non desfrutadas
cando o contrato de traballo finalice ou
se extinga antes de desfrutalas.

Que non pode facer a

empresa

- Imponer datas unilaterais (salvo por
convenio).

- Atrasar a resposta sen motivo.

- Negar o dereito en caso de baixa ou
ERTE.

- Cambiar vacacions sen xustificacion.

Resumo practico

- 30 dias naturais ao ano.

- Pactanse, non se impoiien.

- Solicita con antelacion.

-Se hai conflito, acode ao xulgado.
- Garda proba de todo.

UGT &
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Trabacacions

neoloxismo trabacacions é adecuado para

aludir s vacacions nas que se traballa”, define
a Fundacién do Espaiiol Urxente (Fundeu),
equivalente ao anglicismo workcation, que xorde
de xuntar work e vacation. Segundo esa mesma
fonte, empeza a ser cada vez mais frecuente
en medios a expresion: ‘Unha das principais
aliadas das trabacacions é a tecnoloxia” ou “As
trabacacions e a posibilidade de estar sempre

onectados non deixan de ser un problema”.

ols ben, as trabaca-
ciéns representan un
problema. Se estas a
traballar, non estas de
vacacl por moito
que cho tenten ven-
der. Son termos anto6-
nimos. Na practica, as trabacacions
implican levar na maleta as mesmas
responsabilidades que tes no teu pos-
to, con todo o que 1so conleva.
Para empezar, o dereito as vacacions
esta|recollido no Estatuto dos Traba-
lladgres. Na norma estiptilase que,
en Espana, o periodo de vaca
lanuais nunca pode ser inferior a 30
diag naturais, ainda que algur
venjos poden ampliar esa duracion.
Adémais, a Organizaciéon das Na-
| c16ns Unidas (ONU) reconece desde
19 8 o dereito universal de toda per-
|soa “ao descanso, a gozar do tempo
libre, a unha limitacién razoable da
duraciéon do traballo e a vacaci
dicas pagadas”.
, 0 termo trabacacions atenta con-
tra o dereito as vacacions e tamén
ontra o dereito 4 desconexién dixi-
tal. Este Gltimo refirese ao “feito de
non realizar actividades ou comur
cacions relacionadas co traballo por
medio de ferramentas dixitais, directa
ou indirectamente, fora do tempo
de traballo”, segundo o Parlamento
Europeo. Segundo o art. 88 da Lei
Organica 3/2018, do 5 de decembro,
de Proteccién de Datos Persoais e ¢

rantia dos dereitos dixitais, as persoas
traballador: emplegados/ publi-
cos “teran dereito a desconexion dix
tal a fin de garantir, féra do tempo de
traballo legal ou convencionalmente
establecido, o respecto do seu tempo
de descanso, permisos ¢ vacacions,
asi como da sta intimidade persoal e
familiar”.

Un termo perigoso

En consecuencia, as empresas ou os
medios que promovan o uso da pa-
trabacaciéns escondense tras
formula para camuflar
raccion flagrante dos dereitos das
persoas traballadoras. E un neol
mo creado para facer mais precar
as condicions de descanso do persoal.
Porque non, ir & praia equipado con
banador e toalla, pero levar tamén o
portatil para que, despois dun mer-
gullo, poidas seguir contestando co-
rreos, non pode entenderse como un
periodo de lecer.
As persoas traballadoras necesitan
descansar e a interrupcion constante
do tempo libre debilita a satde fisica
e mental.
O problema de non desconectar du-
rante os periodos de descanso, inclui-
das as vacacions, ¢ que a persoa tra-
balladora non se recupera nin fisica
nin mentalmente e iso pode derivar
en problemas de saude asociados a
i ciais e ergonémicos.
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TODO O QUE SEMPRE QUIXO0 SABER SOBRE 0 TRABALLO

QUE NUNCA SE ATREVEU A PREGUNTAR

Lasclaves d/

Chega o veran e con el as altas temperaturas. Isto é todo o que tes que saber se te expos a
calor durante a tua xornada laboral.

Por qué é un risco?

As temperaturas extremas poden causar
golpes de calor, esgotamento, mareos e
outros efectos graves e mesmo a morte.
A exposicion a calor, especialmente en
exteriores ou espazos pechados mal
ventilados, é un risco laboral reconecido.

Que di a lei?

O Real Decreto-lei 4/2023 prohibe o
traballo ao aire libre en alerta vermella
ou laranxa se non se garante a proteccion
das persoas traballadoras. As empresas
deben realizar a avaliacion de riscos
laborais tomando en consideracion as
caracteristicas da tarefa que se desenvolva
e as caracteristicas persoais ou o estado
bioléxico cofiecido da persoa
traballadora.

Que medidas poden aplicarse?

- Cambio de horarios.

- Adaptacion de tarefas.

- Hidratacién frecuente.

- Zonas de sombra ou descanso.

- Evitar o traballo en solitario.

- Proteccién adecuada (roupa lixeira,
crema solar).

- Informacion e formacion.

- Vixilancia da satde especifica.

Que non pode facer a empresa?

- Obrigar a traballar ao sol durante
unha alerta sen proteccion ou medidas
preventivas adecuadas.

- Omitir a calor extrema na avaliacién de
riscos.

- Sancionar a quen se negue a traballar sen
proteccion.

- Non informar dos protocolos de
actuacion.

E se non cumpren?

Pédese denunciar ao Comité de
Seguridade e Satude, ao sindicato ou &
Inspeccién de Traballo. O incumprimento
pode carrexar sanciéns graves € mesmo
penais se hai accidente.

Resumo practico

* A exposicion 4 calor extrema é un risco
laboral.

* A empresa debe adaptar as condicions de
traballo.

* Non che poden obrigar a traballar sen
garantias.

* Podes negarte a traballar se hai risco
grave e inminente.

* Acode ao sindicato ou denuncia se non se
cumpre a normativa.

UGT®
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Bulos sobre o teletraballo

O teletraballo non € unha utopia, pero tampouco

unha trampa. E unha forma lexitima de organizacion
do traballo que require regulacion, cultura de confianza
e equidade. Fronte aos bulos, datos. Fronte aos abusos,

dereitos.

“O teletraballo é un luxo,
non un dereito’

m O teletraballo non é un

beneficio unilateral, senén unha forma
de prestacion laboral reconecida pola
Lei 10/2021. Debe pactarse por escri-
to, pero iso non o converte nun luxo,
sen6on nun dereito negociable.

“En casa non se pode
controlar se traballas,
asi que non se rende”

A produtividade do
teletraballo ben organizado é mesmo
superior. O presentismo como forma e
organizacion do traballo non asegura
maior produtividade.

“Ao teletraballar xa non tes
dereito a prevencion de
riscos”

m A empresa debe realizar

a avaliacion de riscos e a planificacién
da actividade preventiva do traballo

a distancia tendo en conta os riscos
caracteristicos desta modalidade de
traballo, pofiendo especial atencién nos
factores psicosociais, ergonémicos e
organizativos, segundo a Lei 10/2021
do 9 de xullo.

“Non podes teletraballar se
tes fillos en casa”

m Ter familia non exclte o

dereito. Este argumento perpetia este-
reotipos de xénero sobre a conciliacion.

“O teletraballo rompe os equi-
pos e a cultura de empresa”

m!m Ben xestionado, mellora a

autonomia. As ferramentas colaborati-
vas fortalecen equipos se hai confianza
e obxectivos claros.

“Se teletraballas, non fichas
nin tes horario”

m A let esixe rexistro de

xornada diario, tamén a distancia.
Ademais, mantense o dereito 4 desco-
nexion dixital.

“O teletraballo esta feito s6
para empregos dixitais ou de
oficina”

m Tamén ¢ viable en aten-

ci6én ao cliente, docencia, administra-
ci6n e outras tarefas que non requiren
presenza constante.

“O teletraballo é incompatible
coa igualdade”

Por unha banda, o teletra-
ballo, en ocasions, carrexa o solapa-
mento da vida laboral e persoal, o que
pode ocasionar problemas de conci-
liaci6én. Pero ben xestionado e respec-
tando o dereito 4 desconexion dixital,
pode chegar a facilitala. Doutra banda,
en termos de igualdade, é importante
mencionar que facilita a accesibilidade
a contorna laboral a persoas con mobi-
lidade reducida.

“Teletraballar significa estar
sempre dispoiiible”

Non se pode esixir dispo-
fniibilidade total. De feito, non se debe
confundir a posibilidade de conectivi-
dade permanente coa obrigacion de
estar dispoiiible permanentemente.
Calquera control debe ser legal e pro-
porcionado. A desconexién dixital ¢ un
dereito protexido.

UGT &



IN ITINERE |Pagll

CULTURA

PELIS&SERIES RECOMENDADAS

AMARGENES
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24 HORAS PUEDEN CAMBIAR UNA VIDA

L7/

H Protagonizada por Penélope Cruz e Luis Tosar, esta pelicula
esa quamen os entrelaza tres historias marcadas pola urxencia: unha
L

familia ao bordo do desafiuzamento, unha traballadora

i i migrante que loita polo seu fillo e un avogado laboralista que se
z I I desborda ante a inxustiza estrutural.

Nas marxes € cinema social con alma combativa. Unha

] ]
OI]I‘EII‘a no extrarraﬂlo chamada a accion e un espello da vida na periferia, onde a
vivenda, o traballo e o tempo son campos de batalla cotians.

Desconexion
dixital

Iberto esta canso de non poder desconectar
nunca do seu traballo. Na sua empresa

¢é habitual que o seu xefe se comunique

cos membros do seu equipo fora de
horario. As mensaxes de WhatsApp e o0s
correos electronicos non cesan en ningun
momento: féra da sia xornada, as fins de
semana e incluso en vacaciéns. Xa se puxo
en contacto co seccién sindical porque a situacion é insostible e

€ consciente de que a desconexion dixital € un dereito esixible,
non un privilexio.

A VINETA

P6IE T UAVARNE FUERA PT HCRARIC
€S GE TENGC "ET-LAg”
LO Q€ TIENE E3 SigTa-LARGAY

UGT &
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A REVISTA QUE LES DE CAMINO AO CURRO

Siguenos e descarga FAEE esocials
todos os numeros da =gz X © f V¢

nosa revista



