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ENVOLTATS
DE GINYS

Cada cop fenim més tipus de dispositius tecnologics que faciliten la feina i la comunicacio perd
també augmenten el nivell d'ansietat i condicionen el descans

TEXT
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obils, tauletes, iPods,
ordinadors  portatils,
mesuradors de consum
eléctric en els endolls,
polseres de constants
durant l’exercici fisic,
GPSs, wearables, sen-
sors de temperatura per
al’habitacid, rellotges intel-ligents... Quants ginys
poden arribar a envoltar-nos en la vida digital
moderna? Quin impacte tenen en la nostra vida,
tant en la part psicologica com en lafisiologica o la
social? ¢Es possible controlar els efectes nocius
d’una familia digital tan prolifica i aprofitar els
incomptables avantatges d’un ecosistema elec-
tronic tan atapeit?

Un estudi de la Universitat de Londres va esta-
blir fa poc la correlacié entre I'is de pantalles
interactives entre nens de 6 mesos a 3 anys i la
reduccio del temps que dormien al dia. Cada hora
d’as de tauleta reduia vint-i-sis minuts el son noc-
turn i naugmentava deu la migdiada. El cos
necessitava compensar amb la migdiada els
minuts de son perduts durant la nit. La doctora
Odile Romero, neurofisiologa i coordinadora de la
unitat del son de 'Hospital de la Vall d’Hebron de
Barcelona, assegura: “Estar envoltat durant tot el
dia de dispositius electronics té un preu que hem

de pagar, com ara un alt nivell d’ansietat i I’altera-
ci6 del nostre cicle circadiari”. Aquest cicle és el
que regula l’activitat biologica humana en funcié
de si és de dia o de nit i, per tant, el que fa que dor-
mim quan se’n va la llum natural o ens activem
quan n’hi torna a haver.

Massa llum

Justament, una de les conseqiiéncies de I’ts de
tants ginys electronics és la sobreexposicio a esti-
muls luminics procedents de les pantalles. T aix0
genera una alteracio dels cicles de son i el descans
quan dormim. La doctora Romero explica:
“Consultem els registres de l'activi-

tat fisica a la pantalla d’'un aparell,

ara escriure missatges, correus, mirar fotos, con-
sultar horaris o jugar, ’estadistica ja no sembla
elevada. Aix0 suposa entre dues i tres hores dedi-
cades només al mobil. Josep Pla, director del
centre ITAE (Centre Integral per al Tractament
de’Ansietatil’Estres), opina que atendre la gran
quantitat d’estimuls i requeriments socials de
tants ginys pot generar fatiga digital en els indi-
vidus. “Una persona extremadament complaent
iautoexigent, amb dificultats per posar limits, no
sera capac d’ignorar els correus electronics que li
arribin al mobil fora del seu horari laboral, o vol-
dra respondre a tots els whatsapps en el moment

de rebre’ls, per no defraudar

ningu”, diu Pla. La doctora Romero

revisem la premsa a I'iPad o consul- afegeix: “Tenir tants aparells envol-
tem les xarges al mobil abans d’anar TOquem [a tan%—nos ens fa estar nI1)é5 amatents,
%dormir osi ?ns fle(slperten:la la nit”. pan talla de[ més sensibl((;s a tf)t's els estimuls

na conseqiiencia directa d’aquesta | . que aquests dispositius generen, un
proliferacié d’impactes luminics “és m Ob ll unda nivell d’excitacio elevat que reper-

la distorsié del nostre cicle natural
de son”: els experts ho anomenen
insomni tecnologic.

Al marge de lallum, la gran aten-
cié que hem de dedicar a la infor-
macid que generen tot ’exercit de
ginys també té un impacte en la
nostra psicologia. Segons un estudi
fet fa uns mesos per ’empresa Dscont, toquem la
pantalla del mobil una mitjana de 2.617 vegades
al dia. La xifra sembla exagerada pero si pensem
que ara fem un munt d’activitats sobre la panta-
lla que abans feiem amb estris fora de linia, com

mitjana de
2.017 vegades
al dia

cuteix en el nostre relax”. Es la con-
trapartida a uns beneficis molt
clars que ens subministra estar
envoltats de ginys: ho sabem tot al
moment, reaccionem a tot a 'ins-
tant i tenim la sensaci6 que contro-
lem tot el que passa al mén i en la
nostra vida personal.

Entre els avantatges més grans hi ha la sensa-
ci6 de trencar les barreres de l’espai. Monica
Segura, responsable de comunicacid interna a la
Farmaceutica Esteve i entusiasta critica de les
tecnologies de la informacid, reflexiona: “Tot



aquest exercit electronic al nostre abast ens ha
permes ser una mica més ubics, podem ser als
llocs sense ser-hi, viure coses sense assistir-hi i
gestionar coses a tota hora i des de qualsevol
banda de moén”. Efectivament, la quantitat de fun-
cions i beneficis que aporta la tecnologia no els
qliestiona ningu. “S’han convertit en moneder,
caixer, agendai memoria. L’accés a tot és alla”, diu
Monica Segura.

Connexio/desconnexio

La revolucio digital ha portat a la immediatesa i la
connexié permanent, no només en la nostra vida
privada siné també en la professio-
nal. Desconnectar és tan dificil que a
Franca ho han regulat per llei; si més
no, la part de la feina. ’anomenada

La

amb queé convivim. Odile Romero afirma: “Estem
envoltats d’aparells que funcionen amb indepen-
dencia de si és de dia o de nit i ens influeixen i aixo
dessincronitza el nostre rellotge biologic”.

Aquesta idea de la transicio a la immediatesa
sembla un factor que, més enlla de com es jutgi, ha
arribat per quedar-se. Monica Segura opina: “Ho
convertim tot en urgent i immediat. Hem viscut
intensament un procés d’immersié i enamora-
ment i comencen a venir ganes de tornar als prin-
cipis fonamentals, a la connexié més natural amb
el que ens envolta i passa en cada moment”.

Assequible i llaminer

El repte ara mateix de moltes
empreses tecnologiques és generar
un giny per a cada necessitat que tin-

{Zel;iEl Khomri, que va entrar eildvigor deSCOnne)(Zé guem i aixli poder automailitf)ar i
’1 de gener passat, reconeix el dret a , WO optimitzar les tasques més habitu-
la desconnexi6 digital, a no rebre cor- es tan d lﬁ Cl Z als. Ruben Monjo, director de
reus electronics o missatges de la I’empresa Macnificos, dedicada a
feina quan s’acaba l’horari laboral. que a F ran ga I’assessorament i venda de ginys de

Algunes grans corporacions, com ara
Orange i Michelin, ja ho han posat en
practica i eviten que els treballadors
rebin correus des de les nou del ves-
pre fins a les set del mati segiient.
Aquesta mateixa setmana, AXA ha
sigut la primera empresa espanyola que ha inclos al
conveni el dret del treballador a no contestar al
mobil ni contestar mails fora de ’horari laboral.
Pero la feina només és una part, potser la més peti-
ta, dels estimuls que rebem procedents dels ginys

lhan requlat
per llei

I’ecosistema Apple, opina: “La
democratitzacié dels ginys, la baixa-
da de preu respecte a fa uns anysila
facilitat a I’hora de fer-los servir han
fet que hagim perdut la por i que
cada vegada en comprem més”.

I quina mena d’estris electronics son els més
cobejats? Monjo explica que els usuaris demanen
cada vegada més ginys que “mesurin coses”: “Per
exemple, wearables que quantifiquin aspectes de
lanostra salutique ens ajudin a aconseguir petits

Jordi Morales

reptes, com ara caminar més o pujar més escales,
o dispositius que ens ajudin a dormir més i
millor”. També aparells que ens permetin con-
trolar el consum energetic amb ’objectiu d’estal-
viar, com ara “endolls controlats des de I'iPhone
que et mostren el consum d’electricitat de I’apa-
rell que tens connectat o sensors que mesuren la
qualitat de I’aire de I’habitacié”. Son assequibles i
son llaminers i les empreses s’encarreguen de
fer-los utils i desitjables. “Durant molts anys he
volgut tenir-los tots i tenir-los rapid”, reconeix
Monica Segura.

N’hi tants que fins i tot alguns prenen decisi-
ons imprevistes. Fa uns dies, un dispositiu
intel-ligent de control domotic, com ara els que
fabriquen Google o Amazon per gestionar els
llums o la calefaccid, va trucar a la policia a prop
d’Alburquerque, als EUA. El dispositiu domestic,
a través del reconeixement de veu, va detectar
una discussio violenta entre el propietari de la
casailasevadona. El giny va captar insults i ame-
naces i, en escoltar la referéncia al xeérif, va trucar
al telefon d’emergencies 911. Ruben Monjo deta-
lla alguns dels dispositius més originals que els
demanen, com ara “la parella que va comprar un
endoll intel-ligent i el feia servir per encendre i
apagar el llum del menjador des de I'iPhone a les
nits mentre eren fora de vacances”.

Molts avantatges

Laproliferacié d’aquests estris ha fet la vida més efi-
cientiha optimitzat la majoria de processos habitu-
als. La pregunta és si les persones ens hem adaptat
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de manera tan eficient a la preséncia atapeida i
massiva d’aquests estris. La doctora Romero
explica: “La nostra genetica no pot seguir el
ritme amb que evolucionen les tecnologies de la
comunicacio6 perque la nostra evolucio fisiologi-
ca o biologica té una velocitat d’adaptacié molt
meés lenta que ’avenc de la tecnologia”. Josep Pla
coincideix amb aquest diagnostic biologic quan
afirma que “el cervell té una complexitat i unes
capacitats adquirides al llarg de I’evoluci6 que no
son susceptibles de transformar-se cada vegada
que hi ha un canvi al’entorn”.

En I’equacié digital de la nostra quotidiani-
tat cal saber qué suma i que resta,
és a dir, qué hem guanyat i que

i més freqiients, pero potser menys properes i
més aseptiques. “També s’estan perdent capa-
citats més tradicionals lligades al comporta-
ment huma, com arala intuicié o el tractament
cara a cara, que son substituides per ’eficieén-
ciailaimmediatesa”, afegeix.

Trobar Pequilibri

Els experts coincideixen que una de les princi-

pals claus és trobar I’equilibri entre la sobresa-

turacio de ginys i els beneficis que ens aporten.

En aquesta distribucid, dos factors essencials

son la dependéncia que en podem arribar a
tenir en relacié al confort que ens
ofereixen. Josep Pla té clars els

hem perdut amb la irrupcié de limits que hem de vigilar i enco-
tots aquests dispositius. La llista ROmerO ratja a “estar en alerta i, en el
de les coses que podem fer ara i recomand moment que detectem que algun
que sense ells no podiem fer és . d’aquests ginys ens resta qualitat
gairebé infinita. Des de la comu- tenl re IS de vida, és a dir, ens esclavitza,
nicacié en temps real amb qual- ; Sy hem de valorar la possibilitat de
sevol amic, familiar o client, sigui dZSpOSl tl us desprendre’ns-en o posar-hi
on sigui del mon, fins al control f()r'a del ZZOC limits”. Odile Romero proposa
del ritme cardiac quan fem exer- . algunes mesures practiques, com
cici o la regulacid intel-ligent de on dOI” mim ara “desconnectar tots els dispo-

I’energia a la llar. Entre les per-
dues, al marge de les repercussi-
ons biologiques o psicologiques,
també n’hi ha algunes de caracter sociologic.
“S’esta perdent una part social del comporta-
ment huma que se substitueix per una part
digital de relaci6 humana”, avisa la doctora
Romero. Es a dir, més relacions interpersonals

sitius electronics a la nit i mante-
nir-los fora de I’habitacié on dor-
mim, lluny, per millorar el nostre

cicle de son i la qualitat del nostre descans”.
La Monica és conscient que no se’n pot abu-
sar i esta provant el que considera una terapia,
mirant d’incorporar noves normes dus dels
seus ginys: “Miro de deixar 'iPhone a casa quan

Jordi Morales

surto a correr o a la bossa si soc en un dinar o
sopar, bé sigui personal o professional”. T no
només mira de fer-ho ella, sin6 que intenta fer
pedagogia en el seu cercle, i demanant als amics
que també tinguin el mobil en silenciisense les
alertes sonores i notificacions. No és facil, pero,
reconeix Monica Segura, perque “els disposi-
tius ens criden l'atencié amb pampallugues,
vibren o fan sorollets programats com si fos
imprescindible fer-los cas al moment”.

Bombetes, endolls, termostats, termome-
tres, pluviometres, robots, comandaments a
distancia per a electrodomestics, cameres de
vigilancia, sensors de moviment, d’humitat,
panys per a les portes, bascules... ¢hi ha algun
limit als aparells que podem tenir al nostre vol-
tant? Sembla que, tecnicament, no. I el limit
psicologic dependria de cadascti. Ruben Monjo
diu que “és possible que el limit només el posi
qui controla els aparells, la seva butxaca o el
seu nivell de passid per les noves tecnologies”.

En el fons, un dels objectius que té disposar
de tants ajudants digitals és alliberar-nos o agi-
litzar molts dels processos diaris i quotidians,
amb l'objectiu de guanyar temps. La paradoxa,
potser, és com acabarem fent servir aquest
temps guanyat, perque les estadistiques diuen
que sera utilitzat, en gran part, per consultar
les xarxes socials en alguna de les nombroses
pantalles que ens envolten. Ja ho deia I’escrip-
tor Douglas Coupland, autor de Generacion X,
que, fins i tot quan tu fas vacances de la tecno-
logia, ella no fa vacances de tu. ®



