
Programa de 
Benestar Digital 
Estratègies per a emprenedors  i autònoms 
en l’era de la connectivitat 

1. Coneix nous hàbit per aconseguir el teu 
benestar digital

 2.     Millora la teva productivitat

  3. Aconsegueix l’equilibri en l’ús de la tecnologia
Punttic Muntanyola 
Granollers 



Punttic Muntanyola Granollers - Núria Lloret



Can Muntanyola, 
centre de serveis 
a les empreses

Biblioteca 
Roca Umbert



Comunitat: talent digital per negocis locals
Directori de professionals digitals i Showroom : nous negocis digitals





Matriu de Diagnòstic: Els  6 Reptes digitals 
Identifica els símptomes de la hiperconnectivitat en el tue dia a dia  com a autònom

Sobrecàrrega d'eines
Límits poc clars entre vida 

laboral i personal

Pressió de ser "multitask" i 
"sempre disponibles"

Autoexigència i 
autoavaluació constant

Hiperconnectivitat 
generalitzada

Dependència emocional de 
l’activitat digital



Programa 
de 

Benestar 
Digital



Formació: no sempre és la solució





Formats híbrids: networking en clau de benestar  



El Pòdcast: Entrevistes a emprenedors i 
professionals del sector de Benestar Digital

https://www.youtube.com/watch?v=6LTkQqHGYEw&list=PLnSy3sWJo_81dEayJxf0ozoS2O7bCHhn7

Joc sobre Benestar digital: Un 
taulell d’activitats interactiu que 
transforma la desconnexió en un 
repte comunitari

Data detox Kit de TACTICAL TECH



Recursos de benestar 
digital adreçat a 
famílies

Biblioteca Roca Umbert de 
Granollers

El Servei de Salut Pública i Consum de l’Ajuntament 
de Granollers impulsa el Pla de Prevenció 
d’Addiccions de Granollers (2022– 2026), una 
iniciativa que promou una mirada preventiva, 
positiva i comunitària sobre els consums 

1. Dejuni Tecnològic i 
Desconnexió

    3.        Oci i diversió sense 
pantalles 

     4.       Dejuni Tecnològic i 
Desconnexió

     2.       Comprensió de les 
Addiccions



Visió de futur : El Camí a Seguir
L’evolució de l’ecosistema digital local

1. Perspectiva Lúdica: Tractar la temàtica del 
benestar no com una restricció, sino des d’una 
vessant lúdica i positiva

2. Innovació social digital: Mantenir la 
col·laboració oberta entre les institucions, 
empreses i ciutadania com a motor de canvi

3. Adopció conscient d’Eines (IA): Incloure eines 
tecnològiques emergents com la Intel·ligència 
Artificial, integrant-les de forma productiva i 
saludable, sense caure en noves dependències 



Gràcies!
Núria Lloret - nlloret@granollers.cat


