PAU DEBON: “A la platja de sa Coma, pescavem pops i cacavem crancs”
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DESCONNECTA

Posa’t en mode avio
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O consells per fer-ho

Els experts recomanen moderar 1'Gs

del telefon mobil i les xarxes socials
durant I'estiu perque és I'inica manera

de desempallegar-se de I'estres de tot 'any

NEREIDA CARRILLO
BARCELONA

1 costat de les xancletes,
latovallolailacremaso-
lar, un aparell petitiver-
satilvadringantalabos-
a de la platja mentre
acaronem la sorra amb els peus: és
el mobil. Maquines de menys d’un
pam ens transporten a l'oficina
mentre ens remullem amb aigua sa-
lada. La pregunta és obligada: écal
endur-se la feina a la platja?, écom
podem desconnectar durantles va-
cances? Per al psicoleg i professor
delaUOC Manuel Armayones, des-
connectar és “una assignatura pen-
dent per a molta gent”; tothom és
conscient de laimportancia de des-
cansar i oxigenar-se, pero aplicar-
ho requereix una forca de voluntat
que pocs porten a la practica.
Armayones adverteix que només
es pot posar remei “al cansament
psicologic i a I’'estres” de la nostra
rutina durant I’any desconnectant.
I aix0, afegeix, implica tant el cos
com la ment. Si som ala platja, pe-
ro mirem els correus laborals al mo-
bil, arribarem al setembre, diu Ar-
mayones, igual de “cremats, tensos
i infoxicats”. Els experts reconei-

xen, pero, que és molt complicat
apagar un aparell de feina que, al
mateix temps, ens connecta amb la
familiaiels amics. “Lalinia entre el
que és personal i professional esta
desdibuixada”, assegura el consul-
tor estrategic de comunicacio onli-
ne Francesc Grau. Aquest professi-
onal afegeix que només podran
aconseguir deslligar-se de la feina
aquelles persones que tinguin un
mobil per a qliestions laborals i un
altre das personal. “Si no ho sepa-
res amblatecnologia, no ho pots se-
parar amb el software”, conclou
aquest consultor de comunicacié.

Grau exhibeix reticéncies amb el
concepte de desconnexio. “No estic
connectat ni desconnectat -puntu-
alitzal’expert en comunicacio digi-
tal-, sind que utilitzo les eines de
comunicacio integrades en el meu
diaadia”. Pera Armayones, cal que
al’estiuens posem “en mode avio”,
és a dir, que agafem més distancia
amb la tecnologia. No es tracta de
renunciar al WhatsApp ni de deixar
d’usar el mobil per fer una trucada
urgent, pero si de limitar notifica-
cions, trucades molestes i intentar
evitar la hiperconnexio6 del dia a
dia. El psicoleg dona alguns con-
sells per tenir exit al’hora de dur a
terme aquest proposit. s

PRIMER PAS:
MENTALITZA’T!

No es pot desconnectar
de la nit al dia. Els
experts recomanen
fer-se’n alaidea
progressivament

Passar de tenir piles de papers so-
bre la taula, el teléfon fumejant i
I’agenda plenissima a no fer res pot
resultar contraproduent. “Parar
de cop ésinadequat”, opina Arma-
yones. El psicoleg assegura que a
algunes persones passar d’estar
molt actives a la inaccid total els
pot “generar una sensacié d’ansie-
tat, perqué encara estan massa ac-
tivades”. Per aixo0, aconsella anar
enllestint les tasques pendents de
manera progressiva i, al mateix
temps, anar visualitzant i prepa-
rant les vacances. Ajuda el fet de
comentar-ho amb la familia, llegir
guies del desti, planificar les ex-
cursions, mirar els horaris dels
museus o anar preparant a poc a
poc la maleta.
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QUE NO

ET BUSQUIN

Cal programar el fora
d’oficina i informar

a les xarxes

i al WhatsApp que
estas de vacances

Avisar que no estem operatius és
una manera d’evitar que ens arri-
bin missatges relacionats amb la
feina. I cal fer-ho per les diferents
vies en qué aquestes comunicaci-
ons es puguin presentar. Els ex-
perts recomanen posar el fora
d’oficina al correu electronic i, si
donem ales xarxesilamissatgeria
instantania un us laboral, indicar-
ho també al mur de Facebook o a
I’estatus de WhatsApp. En aquest
ultim cas, segons Armayones, cal
utilitzar “el sentit de ’humor per-
qué ningd no s’ofengui”. Per a
Grau, el fet que el teu cap et pugui
espatllar un dia de platja o un di-
nar d’estiu amb la familia és conse-
qiiencia del fet que “hem deixat
entrar al nostre ambit personal
gent de lafeina”. “Potser no podem
tallar aquestes relacions durant
I’estiu. I, si ho fem, ha de ser amb
una diplomacia exquisida”, alerta
aquest consultor de comunicacid.
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TUNEJA

EL TEU MOBIL
PER A IESTIU

Els experts aconsellen
amagar o desinstal-lar
les apps de feina

Resulta forca habitual tenir a la
primera pantalla del mobil el ca-
lendari amb agenda, ’accés direc-
te al correu de la feina o algunes
aplicacions de productivitat que
ens ajuden amb les nostres tasques
laborals. Per al psicoleg Manuel
Armayones, tot aixo ha de canviar
durant P’estiu. Cal tunejar el nostre
telefon per tenir unes vacances
més placides. Per aix0, recomana
desinstal-lar o amagar les aplicaci-
ons que es relacionen tant amb la
feina. S6n dues operacions molt
senzilles ireversibles, al setembre
les podem tornar a instal-lar i
col-locar en un lloc visible.

OPERACIO
BIQUINI AL 2.0

Els mesos d’estiu cal
fer també dieta digital
i moderar Pactivitat

a les xarxes

Quan l’estiu s’intueix a ’horitzo,
alguns comencen la coneguda ope-
racio biquini, i redueixen les inges-
tes i vigilen les calories dels seus
apats. Per a Armayones, aquesta
dieta estiuenca hauria d’anar
acompanyada d’una dieta digital,
que comporti moderar I'is del mo-
bil, les hores dedicades al Twitter
o el volum de fotos penjades a Ins-
tagram. El psicoleg anima a anar a
la platja sense mobil i consultar les
xarxes de manera puntual. Una
manera de fer-ho és, per exemple,
ala nit, després d’haver passat tot
el dia amb la familia, o bé restrin-
gir ’tis del teléfon a primera hora
del mati, abans d’anar d’excursio.
“Si la teva preseéncia a les xarxes
socials és natural, no és tan profes-
sional com personal, llavors cal
més aviat moderar-ne I'is que des-
connectar”, opina Grau.

Per a aquest expert en comuni-
cacio digital, sovint les circums-
tancies de l’estiu ja ens porten a fer
servir menys el mobil: per exem-
ple, el fet d’anar a llocs sense co-
bertura. En aquest sentit, hi haho-
tels i operadors turistics que ofe-
reixen vacances de desconnexio di-
gital, una proposta que consisteix
arequisar-te el mobil i altres apa-
rells tecnologics i te’ls retornen
quan fas la sortida o bé et bloque-
gen l’accés a internet.

REFLEXIONA ,
SOBRE L’ADDICCIO
A LA TECNOLOGIA
I’estiu és un bon
moment per a la
introspeccio i

per repensar

la nostra relacio

amb la tecnologia

“Sortir a fer un cafe i llegir el diari
en paper amb un llapis i unallibre-
ta és un espai de creacio que dificil-
ment tindras davant d’'una panta-
lla que t’esta estimulant continua-
ment”, assegura Armayones. El
psicoleg assenyala que I’estiu ens
proporciona “una oportunitat ex-
cel-lent per canviar els nostres ha-
bits en relacié amb la tecnologia”
ifauna crida a aprofitar la canicu-
lai el repos dels mesos de juliol i
agost per repensar la nostra iden-
titat digital i quines coses volem
canviar de la manera en que fem
servirusem la tecnologia. Es el
temps de fer-nos proposits com
ara apagar el telefon durant els
apats o no contestar correus elec-
tronics de la feina al vespre. “No
hem de ser esclaus de la tecnologia,
sing els amos”, recalca el psicoleg.

QUE VOLS
CANVIAR
AL SETEMBRE?

Dela mateixa manera que no ésre-
comanable abaixar la persiana de
cop, tampoc resulta adequat tor-
nar de vacances i prémer ’accele-
rador, passar de zero a cent en pocs
dies. Aquesta éslarad per la qual hi
ha gent que només pocs dies des-
prés d’incorporar-se a la feina as-
segura que se sent com si no ha-
gués fet vacances. La tornada hade
ser gradual i planificada. El psico-
legiprofessor de laUOC Manel Ar-
mayones ho recomana: “Els ultims
dies abans de tornar hauriem d’as-
seure’ns i pensar o escriure com
volem enfocar el setembre”.

Si bé acostumem a pensar que
els canvis de rutines més drastics
passen a comencament d’any,
amb els bons proposits de Cap
d’Any, el cert és que, apunta el
psicoleg, el setembre és un mo-
ment idoni per ajustar rutines i
comencar de nou. Es un consell
aplicable també a la tecnologia,
potser no cal que tornem a ins-
tal-lar algunes apps que haviem
esborrat o potser continuem amb
un ritme més moderat d’actualit-
zacions a les xarxes socials.



