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Como evitar quemarse y unir
a tu equipo en la distancia

Mar Cabra - @cabralens



Perfil profesional

X

Co-fundadora 0OdiseIA y The Self-Investigation

Acumen fellow

Educadora en bienestar digital, Digital Wellness Institute
Blog Tecnosaludables (El Confidencial)

Ex jefa del equipo de datos y tecnologia de ICIJ

Trabajé en laSexta Noticias, CNN+, BBC y otros medios
Asesora de proyectos periodisticos (Compromiso Empresarial,
Chicas Poderosas)

Co-fundadora de 1iniciativas sin animo de lucro (OKFN-es,
API, Jornadas periodismo de datos) y antigua directora
Fundaciodon Civio

Mas de 40 premios, incluidos el Pulitzer’17, Data
Journalism Awards’15 & ‘16 y Premio Larra’l2


http://www.odiseia.org
https://theselfinvestigation.com/
https://acumen.org/
https://www.digitalwellnessinstitute.com/

} Politicians, Criminals and the Rogue Industry That Hides Their Cash

ICl) The International Consortium of % Ll R, ‘
Investigative Journalists



= EL PA_'IS TECNOLOGiA F(  SUSCRIBETE @ INICIAR SESION

EN PRIMERA PERSONA

Cuando la mente cae esclava de la tecnologia

La periodista Mar Cabra relata como se convirtié en una adicta de la hiperconexion y luego superé su
dependencia

00® OJC

MAR CABRA
Aguadulce (Almeria) - 28 JUN 2020 - 00:30 CEST



https://elpais.com/tecnologia/2020-06-27/cuando-la-mente-cae-esclava-de-la-tecnologia.html







Fuente foto



https://www.flickr.com/photos/82021407@N08/50525089182/in/photolist-2jYJhKh-JRuxq-frDqio-7TpkuN-825Mxr-8d9ANt-2k4Q89N-2jhhiRc-jD8KQ-2jYHt7v-81zFqh-9grJwR-9VQSQa-9VQSYr-4swcrw-c96tjW-4QAcpg-froYZH-25cJ3DJ-5U9wuX-7We14H-bcL7nH-5tyW2T-76tP9x-mhjzEC-2jVSUkd-9VUTT7-2jKzPbE-Fzcsd-ccfXs3-6r3gzd-2irHbzh-e9y9ig-b9LCk2-s4wvsN-bwDzMP-e1Bc2y-bUTQBz-7zrbVC-89FUd1-2feoFxb-rhGc3-2jRntJX-c9JUbJ-3vyy7-pBWUx6-9iZ7dx-8782kG-2keFnCR-24oAQYy

Trucos para evitar la ‘fatiga de ZOOM’

Minimiza distracciones

Deja de mirar a la pantalla si necesitas
Usa el chat solo si es fundamental

No uses la visidén de galeria

A W N



En la sesion de hoy

1. Estado de la cuestidén: por una digitalizacion saludable
a. Fatiga pandémica
b. ¢(Por qué bienestar digital ahora?
c. Derecho a la desconexidn digital

2. ¢(Cémo afecta la tecnologia a nuestra salud?

a. En la nueva normalidad
b. En la economia de la atencidn
c. ¢Y para unir a los equipos?

3. De la reflexidon a la accidn
4, Preguntas
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April 30, 2020

2 years of digital
transformation in 2
months

By Jared Spataro, Corporate Vice President for Microsoft 365

This week, CEO Satya Nadella delivered Microsoft's quarterly earnings report to Wall Street—our first in the era of COVID-19. On the call,
Satya shared some new numbers: In April, we saw more than 200 million Microsoft Teams meeting participants in a single day,
generating more than 4.1 billion meeting minutes. Also, Teams now has more than 75 million daily active users, and two-thirds of
them have shared, collaborated, or interacted with files on Teams as well. As Satya put it, “"We've seen two years’ worth of digital
transformation in two months. From remote teamwork and learning, to sales and customer service, to critical cloud infrastructure and
security—we are working alongside customers every day to help them adapt and stay open for business in a world of remote everything.”


https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/04/30/2-years-digital-transformation-2-months/

Fatiga pandemica
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September 22, 2020

A pulse on employees’ wellbeing, six
months into the pandemic

By Jared Spataro, Corporate Vice President for Microsoft 365

Over

30%

of remote & Firstline

workers say the of people say
pandemic has increased ¥ meditation could
burnout at work help decrease
work-related stress

Source: Harris Poll survey commissioned by Microsoft in August 2020 among 6,165 total adults
ages 18+ who are information and firstline workers across Australia, Brazil, Germany, Japan,

India, Singapore, UK and US. Microsoft Disclosure: Microsoft takes privacy seriously. We do not use
personal data, organization identifying dat, or customer content to produce data visualizations.



https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/09/22/pulse-employees-wellbeing-six-months-pandemic/

Global workplace stressors, ranked

Remote workers Top stressors Firstline workers

Inability to socially
distance and/or worry
about getting COVID-19

Lack of separation
between work and life

Feeling disconnected
from my co-workers

Unmanageable workload
and/or work hours

Source: Harris Poll survey commissioned by Microsoft in August 2020 among 6,165 total adults ages 18+ who are information and firstline workers across Australia, Brazil, Germany, Japan, India, Singapore, UK, and US.



More communications Fewer boundaries

- 48% O 2X
m™ i '

increase in Teams chats share of Teams users

per person overall - sending after hours chats
——

+ o+
(o) (o)
55% 69%
increase in number of ﬂ + more Teams chats per
@ o meetings and calls per week person after hours

[E——

Source: Microsoft takes privacy seriously. We do not use personal data, organization identifying data, or customer content to produce data visualizations.
Data reflects increase in Microsoft Teams activity between February and August 2020.



Riesgo para los recursos humanos




McKinsey
& Company

The priority for workplaces in the new
normal? Wellbeing

By talking about wellbeing and backing it with action, leaders can eliminate a work culture that implies work

should come before personal needs.


https://www.mckinsey.com/featured-insights/world-economic-forum/davos-agenda/perspectives/the-priority-for-workplaces-in-the-new-normal#

Creamos la funcion Global Health & Wellness para
promover la salud y el bienestar

29/03/2021

Nace en Santander el cargo de Global Health & Wellness, una
nueva funcion con el objetivo de desarrollar nuevas estrategias
de salud y bienestar para todos los profesionales del Grupo.

Una de nuestras responsabilidades como empresa lider y global es dar lo mejor que
tenemos a nuestros equipos para que puedan crecer y trabajar con seguridad, salud y
bienestar, al tiempo que reforzamos nuestra estructura organizativa en términos de
prevencion de riesgos laborales.


https://www.santander.com/es/stories/creamos-la-funcion-global-health-wellness-para-promover-la-salud-y-el-bienestar
https://www.santander.com/es/stories/creamos-la-funcion-global-health-wellness-para-promover-la-salud-y-el-bienestar

¢ Por qué bienestar
digital ahora?



THERE’'S A SERIOUS DIGITAL
\NELLNESS SKILLS SHORTAGE.

18> 00 @@®OO0OO

of employees are new
to remote work, but

> 900000000

have received no training
in how to work from home

THERE’S A \NELLNESS CRISIS LOOMING.

46%
reported new  felt isolated were have not
aches and working from concerned had a good
pains since home during about the conversation
lockdown COVID-19 long-term with their
effects on manager
their mental  about mental
health health during
lockdown

THERE'S AN OPPORTUNITY TO RETHINK HOW \NE DO \NORK.

o) of employees want to
7 5 A) continue working from home

more post-pandemic, with

le) wanting to work from
é 9 / home for most of the
(0] working week

00000 94%

of employees would potentially stay
longer with a company that invests
in learning and development.

Digital Wellness Playbook

Remote workers

0,
80% evgi‘ilgr?ste are 3.2 times more
L likely to be more
nglgng productive if they feel
from home satisfied with their

social connectivity.

Making time for learning is crucial. The average
employee is only given 24 minutes a week
set aside for learning.


https://beyond.wiley.com/resources/digital-wellness

Physical
Health

Quantified
Self

Digital Digital
el ety Flourishing® {§} Productivity

Mental

Communication Health

Relationships

Digital Wellness Institute



Quantified Self

Digital Fitness Gamification
Virtual accountability
partners Biohacking
Health status alerts

Tech-enabled Health
with Wearables

Digital Citizenship

Privacy & Security

Digital Identity & Footprint

Civil & Mindful Interaction /~
Digital Activism

Conscious Content

Consumption

Communication

Positive Social Comparison
Digital Culture at Work

Team Communication Charters
Tech-life Balance & Boundaries

Socially responsible
correspondence

Physical Health

Sleep Health

Bodily Awareness
Eye Health

Breaks & Movement
EMF Awareness
Tech Hygiene

O

Digital
Flourishing®
Wheel

#

Relationships

Social Support

Sense of Connection
Introspection
Meaningful Interactions
Sense of Community

Environment

Digital Clutter
Optimizing Physical
Workspaces

Ergonomic Office Design
Blue Light Filters

Digital Minimalism

Productivity

Enhancing Focus
Managing Distractions

Tech Literacy & Navigating
Technology With Ease

Work-life Balance

Mental Health

Intentional vs. Passive Use
Self Expression & Creativity
Positive Emotion + Inspiration
Meaning & Purpose

Self-care + Breaks

Digital Wellness Institute




Derecho a |a
desconexion digital



Tipificado en la legislacion espanola

e Ley Organica 3/2018, de 5 de diciembre, de Proteccidén de
Datos Personales y garantia de los derechos digitales.
Articulo 88:

“l. Los trabajadores y los empleados publicos tendran
derecho a la desconexion digital a fin de garantizar, fuera
del tiempo de trabajo legal o convencionalmente establecido,
el respeto de su tiempo de descanso, permisos y vacaciones,
asi como de su intimidad personal y familiar.”



“3. EL empleador, previa audiencia de los representantes de los
trabajadores, elaborara una politica 1interna dirigida a
trabajadores, +incluidos los que ocupen puestos directivos, en 1la
que definiran las modalidades de ejercicio del derecho a 1la
desconexion y las acciones de formacion y de sensibilizacion del
personal sobre un uso razonable de las herramientas tecnolégicas
que evite el riesgo de fatiga informatica. En particular, se
preservara el derecho a la desconexion digital en los supuestos
de realizacidén total o parcial del trabajo a distancia asi como
en el domicilio del empleado vinculado al uso con fines laborales
de herramientas tecnolégicas.”



¢Que politica interna existe

en vuestra empresa?




1%

De 1los convenios laborales firmados desde el 2018 mencionan el
derecho a la desconexidén digital de los empleados, segin CC.00.

(Solo 367 convenios laborales de 3.140 convenios firmados desde
su aprobacion lo recogen. Fuente.)


https://cincodias.elpais.com/cincodias/2020/03/30/legal/1585568649_777945.html#:~:text=El%20derecho%20a%20la%20desconexi%C3%B3n%20digital%20es%20el%20derecho%20de,y%20familiar%20de%20los%20trabajadores.

Tambien para los teletrabajadores

e Real Decreto-ley 28/2020, de 22 de septiembre, de trabajo
a distancia. Articulo 18.

“l. E1 deber empresarial de garantizar la desconexion
conlleva una limitacion del uso de los medios tecnologicos
de comunicacion empresarial y de trabajo durante los
periodos de descanso, asi como el respeto a la duracion
maxima de la jornada y a cualesquiera limites y precauciones
en materia de jornada que dispongan la normativa legal o
convencional aplicables.”
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France Telecom: los suicidios

de 19 trabajadores por los que is““"“ ld]ld -
. i : a cupula de France

zgan a l iv n
Juzgan a los ejecutivos de una Telecom, condenada por
de las grandes empresas de acoso moral tras la oleada
Europa de suicidios de sus
" empleados

BBC News Mundo

19 empleados de France Telecom se suicidaron, 12 lo intentaron y
ocho sufrieron una depresién aguda. Su consejero delegado,
condenado a un afio de carcel

BEATRIZ JUEZ

11 julio 2019
julio Paris

Actualizado Viernes, 20
diciembre 2019 - 16:20
00

Ver 30 comentarios 4



https://www.bbc.com/mundo/noticias-internacional-48951043
https://www.elmundo.es/economia/macroeconomia/2019/12/20/5dfce669fdddfff5a08b45b9.html

¢Gomo afecta la
tecnologia a nuestra [AG

Salud? atencion




En la nueva
normalidad



A nivel fisico




How texting could damage your spine

Forces on the neck increase the more we tilt our heads, causing spine curvature

Force 10-12Ib
on neck

Neck tilt O degrees

27b

40Ib 491b 60Ib

30 degrees 45 degrees 60 degrees
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Bienestar = Tecnosaludables

Tecnosaludables
Por Mar Cabra

Asl se manifiesta el lado
oscuro del tecnoestres

El nimero de trabajadores digitales con mala
salud se duplica cuando contintdan con su labor
en su tiempo libre. Los riesgos: depresién o
enfermedad cardiaca

Foto: iStock.


https://blogs.alimente.elconfidencial.com/bienestar/tecnosaludables/2021-03-13/tecnoestres-consecuencias-enfermedades-covid-19_2989095/

A nivel mental




La ‘fatiga de ZOOM’, segiin Stanford

Cantidad excesiva de contacto visual
a. Solucidén: Evita pantalla completa y crea espacio con la pantalla

Verte a ti mismo constantemente es agotador
a. Solucidén: Oculta la vista propia (hide self-view)

Las videoconferencias reducen nuestra movilidad habitual
a. Solucidon: Usa camara externa o apaga el video de vez en cuando

La carga cognitiva en videoconferencias es mucho mas
grande
a. Solucidén: Llamadas de audio, incluso paseando


https://news.stanford.edu/2021/02/23/four-causes-zoom-fatigue-solutions/

Por qué es necesario tomarse pausas, segun Microsoft

Your brain works differently when you take breaks

Taking time out between video calls prevents stress from building up.

No Break

Average beta activity across research subjects
during four meetings

Less stress More stress

Break

Meeting 1 Meeting 2 Meeting 3 Meeting 4


https://www.microsoft.com/en-us/worklab/work-trend-index/brain-research

Frontal Alpha Braak
Asymmetry
v




BY Microsoft 365 ® GAMMA .
Integrating multiple

senses & information

® BETA

Brainwaves s siion ataidry
reveal sustained ® Cotm, retased
concentration in st tem merory.
video meetings

leads to fatigue

Source: Study conducted by Microsoft which

monitored the brain activity of 12 people

using physiological signal monitoring

(electrophysiological monitoring method

[EEG] & heart rate) April 4 - May 1, 2020. 10 20 30 40
min min min min

Fuente: “The future of work—the good, the challenging & the unknown” (Microsoft, Julio 2020)



https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/07/08/future-work-good-challenging-unknown/

-32%

30

days
Stress
of Headspace

decreased stress
by 32%*

Sources: ‘Economides, M., Martman, J, Bell, M.J. et al. Improvements in Stress, Affect, and Irritability Following Brief Use of a Mindfulness-based Smartphone App:
A Randomized Controlled Trial. Mindfulness 9, 1584-1593 (2018); “DeSteno, D, Lim, D, Duong, F. 'Meditation Inhibits Aggressive Responses to Provocations,' (2017);

-57%

3

weeks
Reactivity )

of Headspace reduced
reactivity to negative
feedback by 57%?

-14%

4

sessions
Burnout

of Headspace reduced
burnout for healthcare
professionals by 14%?

B Microsoft | (@ headspace

*Morrison Wylde C, Mahrer NE, Meyer RML, Gold JI. Mindfulness for Novice Pediatric Nurses: Smartphone Application Versus Traditional Intervention. J Pediatr Nurs. 2017

Fuente: “A pulse on employees’ wellbeing, six months into the pandemic” (Microsoft)



https://www.microsoft.com/en-us/microsoft-365/blog/2020/09/22/pulse-employees-wellbeing-six-months-pandemic/
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En la economia de la
atencion



El refuerzo intermitente y la dopamina
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Apnea del email / pantallas




de interrupciones empezamos a

sentir estres y frustracion



https://www.ics.uci.edu/~gmark/chi08-mark.pdf




Hay que establecer
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Tecnosaludables
Por Mar Cabra

El fin de la productividad:
asi pierdes horas sin
darte cuenta

Cada vez es mas dificil sacar tiempo para
concentrarse. Ante la fragmentacion de nuestras
rutinas laborales, la solucion es la agrupacion de

tareas, comunicaciones y atencion

Foto: iStock.


https://blogs.alimente.elconfidencial.com/bienestar/tecnosaludables/2021-04-10/teletrajo-productividad-reducida-horas-conocimiento-covid_3028024/
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¢Y para unir a los
equipos?
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Aumenta tus reuniones 1:1

;Qué tal estés.. de verdad?
;Qué estd funcionando?
:Qué has aprendido?
;Alguna cosa mas?

A W N

Guia con mas pautas: 15 Five’s 2020 Workplace Report



https://www.15five.com/data-study/2020-workplace-report/

De Ia rEﬂeXién L1évate un pequefio cambio
.7 que puedes implementar
a Ia aCCIOrI desde ya




¢Cual es mi principal ladron del tiempo

tecnologico?




¢Gomo le estoy dejando que me distraiga?




¢Qué pequeno cambio puedo hacer para tener

una relacion mas saludable con la tecnologia?







BIENESTAR TECNOSALUDABLES

El fin de la productividad: asi
pierdes horas sin darte cuenta
Mar Cabra

Sé el maestro de WhatsApp que
esquiva peleas
Mar Cabra

cAgotado de las noticias? Haz
una dieta informativa sin
perderte nada

Asi se manifiesta el lado oscuro
del tecnoestrés
Mar Cabra

Mar Cabra

A

Si haces esto, perderas a tus mejores Evita quemarte teletrabajando, aunque tu Ya no soy una 'yonki' del 'email' y ahora
empleados en esta pandemia empresa no ayude trabajo mejor. ¢Y ta?
Mar Cabra Mar Cabra Mar Cabra


https://blogs.alimente.elconfidencial.com/bienestar/tecnosaludables/

¢ Preguntas?

mar.cabra.valero@gmail.com

658-066696




iiGracias!!

Siguenos en
www.auditoresinternos.es

O006 = [

@Auditorinterno

Instituto de Auditores Internos de Espafia


https://www.facebook.com/Instituto-de-Auditores-Internos-de-Espa%C3%B1a-345591578951279/
https://www.linkedin.com/company/instituto-de-auditores-internos-de-espa%C3%B1a?trk=nav_account_sub_nav_company_admin
https://twitter.com/AuditorInterno
https://www.youtube.com/channel/UCfjGyWkjm28GZnPY4r1yZOg

