DISPOSITIUS MOBILS I
DESCONNEXIO DIGITAL

SERVEI DE PREVENCIO DE RISCS LABORALS
PER AL PERSONAL DOCENT

La progressiva digitalitzacio del
nostre entorn ha modificat en pocs
anys la nostra vida, tant laboral com
personal. Si bé, les noves
tecnologies han contribuit a moltes
millores en aspectes relacionats
amb l'organitzacid, planificacié i
execucio de la nostra feina també
han provocat I'aparicié de nous
factors de risc, especialment de
tipus ergonomic i psicosocial.

Una utilitzacié excessiva dels
dispositius electronics i la constant
disponibilitat per a la feina, la
cultura de la immediatesa, d’estar
disponible en tot momenti de
poder realitzar-ho practicament tot
des de qualsevol lloc duu
problemes com un augment de
I'estrés i la fatiga, a més d’altres
problemes relacionats amb la salut
mental i fisica.
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Quins riscs comporta la utilitzacié excessiva dels dispositius

mobils?
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Augment de l'estrés i la fatiga mental, derivatsde la & _ 4
constant disponibilitat i necessitat de connectivitat.  STRESS LEvEL |

-~ L'Us excessiu de dispositius electronics abans de dormir
2 pot interferir en la qualitat del son i inclUs derivar en

problemes més greus. <\
Patologies del canell i els tendons, especialment les ) 9e
tendinitis en el dit polze. Es produeixen per realitzar %
moviments repetitius de la ma i el canell aixi com males
postures a l'agafar el mobil.

El conegut com "Text neck", un trastorn derivat de la
E mala postura que adopta el coll per I'Us constant de
“dispositius electronics, especialment per la utilitzacié
excessiva de telefons mobils.

Augment de caigudes i accidents a causa d'anar mirant la @
pantalla del mobil caminant, sense parar esment als

possibles perills de I'entorn. També I'Gs del mobil és &
causa habitual de molts dels accidents de transit que es
produeixen.

La desconnexié digital és el terme que s’utilitza per referir-nos a la practica de
. desconnectar o limitar la utilitzacié de dispositius electronics i la comunicacié

digital més enlla de I'horari laboral, amb la finalitat de preservar-ne la salut
mental, la intimitat personal i familiar, el benestar i la privacitat.




CONSELLS PER REDUIR L’US DELS TELEFONS MOBILS

Apaga les notificacions. La recepci6 de notificacions pot suposar una distraccié, a més de trencar la
concentracié mentre estas centrat en altres activitats.

Programa el temps que estaras sense utilitzar pantalles. Molts mobils avui dia comptabilitzen el
temps que estas davant de les pantalles i, a més, mitjancant apps permeten limitar aquest temps,
pot ser una bona manera de reeducar |'is del mobil i administrar de millor manera el seu Us.

Cerca alternatives offline. Estam tan acostumats a les pantalles que fins i tot activitats com llegir o
jugar, per exemple, al parxis, i fins i tot el despertador, també les realitzem digitalment. Buscar
alternatives offline, que et permetin desconnectar de les pantalles, també afavorira la desconnexio
digital.

Dona exemple, no esperis que els altres estiguin connectats permanentment i et donin resposta
de manera immediata! Respecta els seus horaris de feina i limita la teva utilitzacié dels mobils a la
feina al que sigui imprescindible.

treball i la vida personal.

La desconnexié digital ajuda a
establir limits clars entre el

I COM PODEN AJUDAR ELS CENTRES?

Promovent la necessitat d'una cultura de desconnexi6 digital al centre. Coneixent quina és la
realitat en el personal docent i ajudant a trobar I'equilibri entre les necessitats tecnoldgiques i el
benestar laboral, entre la vida laboral i la personal.

Establint un protocol o guia sobre els aspectes relacionats amb la connectivitat digital: establir
limits horaris per a rebre o enviar informaci6 per mitjans digitals, limitar I'Us d'eines corporatives a
partir d'un determinat horari o en dies no laborables, consensuar aquests horaris amb tot el
claustre...

Establint una politica clara de comunicacié amb I'alumnat i les families: no facilitar el nUmero de
telefon particular o adreces de correu privades, establir horaris d'atencid, d'enviament de tasques i
resposta als alumnes o les seves families...

Prenent consciéncia i donant exemple amb la desconnexié digital!
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