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ANTECEDENTS TECNOLÒGICS

• 1950- Turing publica el seu test “Computer machine and 
intelligence

• 1954 IBM desenvolupa “IBM-650”, primer ordinador produït per 
vendre's en grans quantitats

• 1956- Sorgeix el terme Intel·ligència Artificial (Conferència de 
Darmouth)

• 1972 Ray Tomlinson envia el primer correu electrònic
• 1979 es presenten els primers telèfons mòbils
• 1984 Apple anuncia “Macintosh 128k” primer ordinador

controlat per ratolí



1966. L'enginyer Joseph Weixenbaum 
dissenya el primer chatbot de la història: 
simula una conversa amb una psicòloga











Vau veure LA 
PEL·LÍCULA 

D’AHIR?













SALUT FÍSICA I 

PANTALLES



SOCIETAT HIPERCONNECTADA

La desconnexió digital està estretamente 

relacionada a la millora del benestar emocional, 

reducció de l’estrés i augment de la satisfacció 

laboral



INCONVENIENTS: SALUT SOCIAL I ESTRÉS

• Cultura de la inmediatesa: disolució espai i 

temps, mantenint tot obert

• Tecnoestrès i presentisme: la hiperconnectivitat 

i el treballador reactiu

• Tecnofatiga: intensificació i ritme de treball 

(excés de notificacions), insomni, burnout, 

manca de concentració, insatisfacció del temps 

lliure, ansietat, taquicàrdia, problemes digestius, 

improductivitat, errades, fatiga visual, etc.

• Reunionitis: zoom vs email

• Aïllament i deteriorament de relacions 

interpersonals: la comunicació digital poden 

portar a hàbits de treball més solitaris, 

dificultant la col·laboració

• Síndrome de l'impostor

• Desmotivació

Doble Rol laboral

Per als professionals, el telèfon personal és tant la seva eina de treball com el seu mitjà de descans, cosa

que esborra les fronteres entre l'àmbit laboral i el personal i afecta el descans.





EFECTE SOBRE LA 
VISTA





SALUT MENTAL I 

PANTALLES





EFECTE SOBRE EL CERVELL





EVOLUCIÓ DEL SUÏCIDI A ESPANYA



ADDICCIÓ A 

INTERNET



Dr. Ivan Goldberg (1995) ES VA INVENTAR satíricament una nota per burlar-se dels criteris del 

DSM-IV es va inventar l’addicció a Internet







• Prevalència oscilant entre el 0,5% i el 84,0%

• Més de 40 eines de cribatge (no diagnòstiques)

• Baixa qualitat metodològica i biaxos

• Sense estudis longitudinals

• Sense validesa de constructe per l’addicció a Internet, mòbil, videojocs, etc



ADDICCIÓ ALS 

SMARTPHONES



• L’addicció als telèfons intel·ligents es principalmente a l’ús percebut i no al real

• El temps d’ús no explica el comportament problemàtic



• Es destaca una manca de proves sobre la validesa del model d’addicció conductual

aplicat a l’ús problemàtic de smartphones

• Els resultats de consum prohibitiu i addictiu no s’associen necessàriament a un

deteriorament funcional significatiu



ADDICIÓ ALS 

VIDEOJOCS







ADDICCIÓ A LES XXSS













DIFERÈNCIES 
DE GÈNERE



Recomanacions





Crear fronteres físiques

Separar dispositius personals i laborals, o si més no desactivar comptes i
apps de treball durant les vacances, cap de setmana, fora horaris… delimita

espais mentals clars i ajuda a desconnectar.

Separació de DispositiUS

Per als qui no poden costejar dos telèfons, només cal silenciar grups laborals i apps 
corporatives o fer servir perfils d'usuari separats que impedeixin l'accés accidental a 

l'entorn de treball

AlternativEs EconÒmiQUes



PLANIFICA ACTIVITATS SENSE PANTALLES

Programar moments específics per passejar, llegir en article, fer esport o compartir jocs de taula 
substitueix el buit que deixa el mòbil i reforça vincles humans.

Crea un “Pla de desconnexió digital”

Limitar l’ús de tecnologia. Promou l’ús de funcions de “no molestar” o silencia 
notificacions al finalitzar la jornada. Protegeix el “temps de dinar”

Crea AlternativEs



Tecnoestrés

Establir temps clars per respondre correus/missatges
Fomenta l’equilibri entre les tasques digitals i les interaccions/pauses no 

digitals. Evitar el sedenterisme.
Practicar Tècniques de Relaxació

Evita la inmediatesa

Estableix zones de concentració a la feina I/o a casa

Defineix "Zonas lLiures de Tecnologia”



Limits d’espai i temps

Això és vital per garantir la higiene del son

Prohibició de pantallEs 1-2 horEs abans de dormir

Ajustar la il·luminació de l'entorn de treball per evitar reflexos a la pantalla.
Promoure la regla 20-20-20 per al descans visual (cada 20 minuts, mirar una 

mica a 5-6 metres durant 20 segons).

Salut ocular



contingut i Netiqueta

Gestió de la informació, protecció de dades, comunicació digital, etc)

Formar en competències digital

Redactar mensajes claros, concisos y profesionales. Automatitza fluxes de 
treball i de desconnexió

Impulsar la etiqueta digital (netiqueta)



Seguretat

El coneixement dels riscos i l'alfabetització digital són les millors eines de 
protecció

Controla la privacitat i els riscos

Cuestiona tota la informació que es trobi a internet (noticies falses, publicitat 
encuberta, deep fake, etc.)

Potenciar el pensament crític



Empremta digital

Tot el que es publica roman. Cal tenir clars els riscos de compartir informació

Privacitat i empremta digital

Hi ha app que t'ajuden a generar-les, a desar-les. Usar la petjada dactilar i/o la 
identificació de doble factor sempre que estigui disponible

utilitza contrassenyes seguras



L’ARQUITECTURA DE L’ATENCIÓ

• Curació de notificacions: només les notificacions de persones reals o urgències

clíniques han d’interrompre

• Minimitzar l'escriptori: s’ha de tenir obertes només les pestanyes a utilitzar per 

evitar la multitasca

• Criteri de selecció de tecnologia: aporta valor, és étic amb les dades, em fa 

perdre el temps?

• Evitar la multitasca sempre: esgota i redueix la producció



PROTOCOL DE DESCONNEXIÓ PROACTIVA

• Ritual de Tancament: anota en els darrers 10 minuts les prioritats per demà; 

tanca totes les finestres i aplicacions i programa NO MOLESTAR al telèfon fora 

de l’horari laboral

• Blinda el descans: deixa el mòbil fora de l’habitació, compra un despertador, 

activa el Mode avió o descans 60 minuts abans de dormir

• Automatització l’ús d’IA: per resum d’emails, plantilles de resposta (Typel4me), 

notícies, convertir en podcast articles (Notebook LM), dicta per veu



ALTRES RECOMANACIONS PEL BENESTAR EMOCIONAL

• Separar dispositius: si no és possible desactiva tot el relacionat amb la feina

• Cal establir una política de desconnexió a l’empresa

• Fes activitats sense pantalles o reconnecta digitalment

• Apren competències digitals



Moltes gràcies
www.acra.cat
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