Programa de
Benestar Digital

Estrategies per a emprenedors i autonoms
en l'era de la connectivitat
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1. Coneix nous habit per aconseguir el teu

benestar digital
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2. Millora la teva productivitat
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3. Aconsegueix l'equilibri en I'us de la tecnologia

Punttic Muntanyola
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La Filosofia: Innovacio Social Digital

Tecnologies digitals i col-laboracié oberta per crear
solucions eficaces a reptes socials.
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Democratitzacié ciutadana i Talent digital i Benestar
de la tecnologia col-laboracié local Comunitari
d'agents
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L'Evolucio de I'Ecosistema
(201 3'2026) | Fase 3: 2024-2026

(Benestar i Equilibri)
De l'alfabetitzacié tecnologica al benestar
integral al Vallés Oriental

Llancament del Programa de

Benestar Digital i el podcast

Kit Kat Digital. Col-laboracio
amb xarxes de salut i

wellness.

Fase 2: 2019-2023
(Comunitat i Connexio)

Impuls de projectes col-laboratius
com Emprén Lab i el Directori de
professionals digitals. Arribada
del Kit Digital i efectes col-laterals

Fase 1: 2013-2018 de la digitalitzacié massiva.
(Creacid i Talent)

Inici de la formacié digital a Can
Muntanyola. Naixement
d'EmprenTIC i del Viver

d'Empreses Roca Umbert.

Can Muntanyola,
iI{9) centre de serveis
" ales empreses
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Comunitat: talent digital per negocis locals

Directori de professionals digitals i Showroom : nous negocis digitals

% 9386147.83 & emprenedoriagm@granollers.cat X000 oM

Consulta les negocis digitals creats a Granollers
Mercat

El Proj v igital v Training ETSDIGITAL v Recursos v CONTACTE Q =

El showroom de Granollers Mercat neix amb l'objectiu de vilsibilitzar els projectes
emprenedors del nostre serveij, tant si estan en fase de llengament, com si s6n negocis en
fase de consolidacio6. En aquest darrer cas, ajudem a les empreses a digitalitzar el seu
negocii a estar presents a Internet.

Connectem professionalsidigitals amb nous'negocis locals a Granollers

+

AlKImeal

La comunitat digital de Granollers és una proposta realitzada pels assistents de la trobades d'innovacio
social digital #WorldcafeNET 20181 oridcafeTIC al 2017

Nutricié canina i felina

Esta formada per emprenedors, autbnoms/es i empreses que volen treballar a nivell local, visibilitzant el
talent i els projectes Km 0.
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Coneix les avantatges de formar-ne part! IM BB,L!J:§ A®
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El Punt d'lIrrupcio: Quan la connexio esgota

Els efectes col-laterals de la COVID-19 en la comunitat emprenedora.

La tecnologia que va salvar els
nostres negocis ara esta esgotant
les nostres ments.

Find out your
position in the
Mental Zone matrix
and compare it to the

global distribution.
& 1 2 3

novacié Social Digital per 2 2 i La fatiga digital ha La frontera entre la Resposta: Cal aplicar

experioncies | casos 4°&X 7 provocat un augment zona de compromis la Innovacié Social
de l'esgotament (Engaged) i I'esgotament Digital per a la salut i

(“Burnout”) al sector (Strained/Burned-out) el benestar de la
tecnologic. ha desaparegut. comunitat.
\
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Matriu de Diagnostic: Els 6 Reptes digitals

Identifica els simptomes de la hiperconnectivitat en el tue dia a dia com a autonom
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Sobrecarrega d'eines

Dependéencia emocional de
I'activitat digital

Limits poc clars entre vida
laboral i personal

Autoexigencia i
autoavaluacio constant

“A

Hiperconnectivitat
generalitzada

Pressi6 de ser "multitask” i
‘sempre disponibles”



La Solucio: Programa de Benestar Digital (2024-2026)

La resposta comunitaria que un punttic pot aportar

Treball en xarxa actiu amb el Cluster empresarial Wellbeing /
Benestar, Roca Umbert, i agents economics locals.

Programa
de

Benestar
Digital

/o —— N
A ‘

1. Diagnostic i ' 2. Habits accionables: 3. Comunitat i suport:
conscienciacio: Eines Guies practiques per a Espais de trobada i
per mesurar |'impacte j la gestid diaria del recursos oberts per a

de la tecnologia. temps i les eines. professionals i

ciutadans.
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Formacio: no sempre és la solucio

Webinars

CUIDALA TEVA SALUT EINES PER A LA Y DIGITAL WELLNESS:
JARTICULAR, FISICA| P L L L G / PRODUCTIVITAT | / APROFITA L'ESTIU
MOVIMENT PROJECTE EMPRESARIAL BENESTAR DIGITAL pER CREAR LA TEVA
PER EMPRENEDORS OFICINA | TELETREBALL PER EMPRENEDORS DIETA DlG'TAL
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Kit d’Eines 1: Diagnostic i Habits Diaris
Recursos immediats per a emprenedors i autbnoms.
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e forma creotivo

viui trebalio d

1. Avalua't: qose estrés 1 onietet
Calcula el teu grau de
connectivitat amb la
tecnologia.

Escaneja el codi per
coneixer el teu punt de
partida.

2. Actua: 3. Consolida: ‘Guia
Guia rapida ‘4 Tips per Practica: Benestar
acrear la teva dieta Digital per a Autonoms i
digital'. Freelances (2025)'.

Viu i treballa de forma Millora la productivitat i
creativa sense estres ni allibera't de la

ansietat. hiperconnectivitat.

A NotebookLM



Formats hibrids: networking en clau de benestar

INSTITUT /
CATALA DE -~
LA FELICITAT

Resum de la jornada de - 1
Benestar digital a Granollers feliciCat

Promovem, estudiem i
comuniquem els 8 benes!
conformen la felicitat pel
collectiva en diferents e

sockacio mes
resental

L'Observatori de la Pime de Catalunya

DESCONNEX;6
DIGITAL SALUDARL

U Universitat Oberta
deCatalunya

»Disolucié espai i temps ansietat, taquicardia, problemes

» Tecnoestrés i pressié per disponibilitat digestius, etc.
continua: la hiperconnectivitat + Aillament i deteriorament de relacions

» Tecnofatiga: intensificacio i ritme de interpersonals: la comunicacié digital
treball (excés de notificacions): insomni, poden portar a habits de treball més
bumout, manca de concentracio, solitaris, dificultant la col-laboracid
insomni, insatisfaccioé del temps lliure, > Sindrome de I'impostor

»Desmotivacio

Doble Rol de I'autonom

Per als professionals autonoms, el teléfon personal és tant la seva eina de treball com el seu mitja de descans, cosa que

esborra les fronteres entre I'ambit laboral i el personal i afecta el descans.



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

\

- PODCAST -
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7" BENESTAR DIGITAL

AN

Joc sobre Benestar digital: Un
taulell d'activitats interactiu que
transforma la desconnexi6 en un
repte comunitari

Data detox Kit de TACTICAL TECH




PANTALLES

GUIA DE LECTURA

FINS ALS 3 ANYS ES
DESACONSELLA L'US DE
PANTALLES. FES EL MENOR
US POSSIBLE DEL TELEFON
MOBIL QUAN SIGUIS AMB
L'INFANT

De0a3 res
de pantalles! de saber sobre
intern

REDES SOCIALES
E‘f‘mzuunzs
i S

FOMENTA UN US LUDIC,

EDUCATIU | COMUNICATIU

DE LES PANTALLES
Conectados y. Crecer con
empoderados pantallas
Empanialidos e
Empantallados La generacién

ESTABLEIX LIMITS FLEXIBLES
PER TAL DE REGULAR-NE
L'US, AFAVORINT LA SEVA
AUTONOMIA|
RESPONSABILITAT

Mobis pantalies Viure entre
alesinfanciesi pantalles
adolescéncies

ADOLESCENTES
YFELICES

2 (3
3

Adolescentes
hij

hiperconecta
dosy felices

Recursos de benestar
digital adrecat a
families

El Servei de Salut Publica i Consum de I'Ajuntament
de Granollers impulsa el Pla de Prevencio
d’Addiccions de Granollers (2022- 2026), una
iniciativa que promou una mirada preventiva,
positiva i comunitaria sobre els consums

Biblioteca Roca Umbert de

Granollers
( . . ~ . . \ / e \
1.  Dejuni Tecnologic i 2. Comprensié de les
Desconnexid Addiccions
. J J
( N s >
3. Oci i diversio sense 4. Dejuni Tecnologic i
pantalles Desconnexio
N v ~




Visio de futur : El Cami a Sequir

L'evolucié de I'ecosistema digital local

1 . Perspectiva Ludica: Tractar la tematica del

benestar no com una restriccio, sino des d’'una
vessant ludica i positiva

2. Innovacié social digital: Mantenir la

col-laboraci6 oberta entre les institucions,
empreses i ciutadania com a motor de canvi

3. Adopcio conscient d’Eines (I1A): Incloure eines

tecnologiques emergents com la Intel-ligéncia
Artificial, integrant-les de forma productiva i
saludable, sense caure en noves dependéncies




ETS DIGITAL

granollers

Gracies!

Nuria Lloret - nlloret@granollers.cat



