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Les noves tecnologies sén ja una preséncia quotidiana en les nostres vides.
Usem les pantalles constantment i per a moltes coses. | aixd comporta
grans beneficis, perd també greus riscos. Addiccid, problemes de conducta,
ciberassetjament, aillament social, radicalitzacié politica... sén alguns dels
problemes que ens preocupen a moltes families. | sovint, davant d'aquests
nous reptes, ens manquen eines per acompanyar els nostres fills i filles.

Educar-nos per fer un bon Us de les pantalles, que garanteixi el benestar
digital, no és només un problema de cada familia. Es un dels reptes més
importants de la nostra época. Des de les Nacions Unides i 'OMS fins a casa
nostra, I'Associacié Espanyola i Catalana de Pediatria, assenyalen que és clau
promoure l'alfabetitzacié digital a totes les edats, comengant per la infancia i
'adolescéncia. L'educacid digital avui en dia és tan important com l'educacid
en emocions, en bons hadbits o en alimentacid saludable.

En I'era digital, educar els nostres fills i filles perqué siguin persones amb
esperit critic i benestar emocional passa també per educar-los en un bon Us
de les pantalles.

A la ciutat del Prat hem posat fil a 'agulla.

A la Taula Local d'Inféncia i Adolescéncia, experts d'dmbits diversos, des de
I'atencid sanitdria fins a la pedagogia, families i alumnat han desenvolupat
una estratégia d'accid preventiva, collaborativa i de proteccié del benestar
digital.

Una de les accions d'aquesta estratégia és aquesta Guia. Un conjunt de
materials, recomanacions i recursos per ajudar les families i el mén educatiu
en el repte de l'alfabetitzacié digital. Una eing, en definitiva, que neix amb la
voluntat d'ajudar els i les pratenques més joves a extreure tot el potencial que
tenen les pantalles evitant alhora els seus riscos.

El pla també preveu posar en marxa un espai web per al benestar digital
amb recursos i serveis municipals de suport, promoure el pla familiar per al
benestar digital com a eina per gestionar I'Us de la tecnologia a la llar i crear
espuais lliures de pantalles a la ciutat, identificant i dissenyant principalment
espais d'espera del municipi, per oferir als menors un Us alternatiu a les
pantalles.

elprat.cat/Benestardigital
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Pantalles que captiven: quan la tecnologia
deixa de ser neutra

Les pantalles digitals sén eines poderoses.
Ens connecten amb el moén, ens informen i
ens entretenen. Perd també han estat dis-
senyades amb sofisticacié per captar la
nostra atencié i retenir-nos. | quan aques-
tes estratégies no es comprenen, el seu

Us pot generar efectes perjudicials sobre
la salut fisica, emocional i mental, i poden
perjudicar tant les persones com la societat.
Per treure el maxim profit de les pantalles,
és important entendre com hi consumim
els continguts.

L'economia de I'atencié: si no pagues amb
diners, pagues amb temps

Les xarxes socials i altres aplicacions digi-
tals acostumen a ser gratuites. Perd darrere
hi ha grans empreses tecnolégiques amb
grans beneficis. Si no paguem amb diners,
queé busquen? El nostre temps. Eines com
Facebook, Instagram, Tiktok, o els diaris
digitals, estan dissenyades per captar el
maxim temps possible la nostra atencié.

El tecnocapitalisme hi fa negoci: com més
estona dediquem a una pantalla, més
oportunitats tenen les plataformes de mos-
trar-nos publicitat i vendre productes. De
“monetitzar”, en diuen.

Alguns trucs que usen les plataformes
digitals per captar la nostra atencié...

Per aconseguir el nostre temps moltes apli-
cacions utilitzen mecanismes psicologics i
tecnologics per enganxar-nos a les
pantalles. Amb trucs com aquests, que
segur que us sonaran i dels quals convé
ser conscient:

+ Us heu fixat que, quan googlegeu un
producte que us esteu plantejant com-
prar, us comencen a apareixer anuncis
d’aquest producte?

—? Amb els algoritmes personalitzats,
les pantalles ens mostren alld que
saben que ens agrada, que ens re-
tindré més en elles.

« Quan mireu un video a les xarxes socidals,
tot just s‘acaba ja en comenga imme-
diatament un altre de similar. O quan
acabeu de llegir
una noticia en un
diari digital, automa-
ticament us en mos-
tra una altra.

Oi que us ha passat?

Qui controla que veiem a les pantalles?
La importancia dels algoritmes

Un algoritme a les xarxes socials és un
conjunt de normes automatitzades

que decideixen quin contingut veiem,
ordenant-lo segons les dades que recullen
sobre el nostre comportament: les nostres
interaccions, preferéncies o historial de
navegacio. Les empreses tecnologiques
que basen el seu model de negocia
captar el nostre temps dissenyen els seus
algoritmes per aconseguir aixo.



—? L'estratégia de I'scroll infinit fa que
sembli que els continguts mai no te-
nen un final. Enlloc d'aixd, quan hem
acabat de consumir un contingut
immediatament n‘apareix un altre de
relacionato similar,que ens atreu a
seguir mirant.

+ Us heu fixat que ara les noticies no tenen
titulars que expliquin qué ha passat, sind
que ens prometen que quelcom “ens
sorprendrd” o ens anuncien “les 10 coses
que no sabiem?”, sense dir-nos de que
es tracta? Us ha passat que heu entrat
a una noticia buscant informacié i us ha
costat trobar-la?

—9 Els diaris digitals han adaptat la for-
ma d'explicar les noticies per buscar
el clickbait, que és una estratégia
que utilitza titulars exagerats o intri-
gants per despertar curiositat i fer-
nos clicar, sovint prometent més del
que realment ofereixen.

 Per qué els videos de gatets i altres ani-
mals estan de moda? |, al mateix temps,
per qué veiem a les xarxes tantes coses
que ens indignen profundament, ens
impressionen o ens fan por?

Guia per o un bon s, de Ces pantalles, en infants o adslescents

—} Moltes plataformes utilitzen algoritmes
que prioritzen continguts emocional-
ment impactants perqué al nostre
cervell i és més senzill processar
aquestes emocions que usar la capa-
citat de raonar. Aquesta estrategia
de disseny persuasiu emocional
aprofita sentiments intensos com la
indignacié, la por o I'euforia, per cap-
tivar-nos i fer que passem més temps
connectats.

Sabieu que teniu un dret fonamental a
rebre informacié verag?

Ho diu la Constituci6 en I'article 20.

Pero aquest dret, com tants altres,

estd amenagat. L'estratégia de moltes
plataformes per captar la nostra atencidé
passa sovint per adulterar aquesta
informacio verag. Amb moltes tactiques:
titulars cridaners perd anecddtics,
prioritzant continguts sensacionalistes o
indignants que ens mouen a compartir-los,
o mitges veritats que confirmen la nostra
visi6 del mén, entre d'altres. Igual que
existeix un abisme entre el menjar rapid i
el saludable, hi ha un abisme entre molts
continguts a les xarxes i la informacié
verag, i és important saber identificar-lo.
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+ Heu pensat que cada cop veiem videos
meés curts? O que cada cop veiem més
videos 0 mems i en canvi llegim menys

continguts?

—} Els microcontinguts captivadors
busquen captar la nostra atencid
amb missatges visuals, videos o

textos molt breus que estimulen una
resposta instantdnia. Redueixen la
tolerancia a la informacié més llarga
o complexa, i afavoreixen limpuls i la
gratificacié immediata en lloc de la
reflexié pausada. Es com entrenar el
cervell a preferir llaminadures digitals

en comptes de menjars elaborats.

+ Us heu preguntat quantes notificacions

rebeu cada dia al vostre mobil? | heu
pensat quantes eren realment impor-
tants i quantes eren spam?

Amb les notificacions constants,
les pantalles ens emeten petites
alarmes visuals i sonores que ens

interrompen i criden la nostra aten-

ci6é encara que no ho necessitem.

+ Heu pensat quin sentiment ens desperta
una notificacié del fet que hem rebut un
nou like, o quan veiem que algd ha com-

partit un contingut que hem penjat?

—9 Les xarxes usen els likes com a re-

compenses instantdnies que ens ge-
neren una dependéncia emocional
subtil. La validaci6 social digital es
basa a activar el plaer psicolégic que
sentim quan rebem likes, comenta-

@ ris o comparticions, que reforcen la

nostra conducta perqué tornem a
buscar aquest reconeixement.

15 @ ©

 Per queé quan naveguem ens ensenyen
tantes imatges de cossos escultorics, gent
amb vides trepidants o viatges a llocs
paradisiacs?

—% Segur que heu sentit a parlar del
FOMO (Fear of Missing Out, o, en cata-
I&, la por de perdre’s alguna cosa), que
és l'estratégia per fer-nos sentir que, si
no estem connectats constantment,
ens estem perdent moments, viven-
cies o oportunitats importants, fet que
activa una urgencia emocional que
captura la nostra atencié.

Riscos individuals i socials de les pantalles.

Totes aquestes estratégies estan canviant
la nostra forma de consumir continguts.

| aixd canvia la nostra forma de veure el
mon, i també d’actuar. Per aixo, a través
d’aquests mecanismes les pantalles no
només estan canviant la manera que te-
nim d'informar-nos, d’expressar-nos i de
relacionar-nos. Fent-ho, ens estan canvi-
ant com a persones i com a societat.

Alguns dels comportaments que es fo-
menten amb aquest tipus d'estrategies
son els seguents:

» Addiccié digital
Totes les técniques per captar la nostra
atenci6é ens poden generar la necessitat
constant de consultar el mobil o connec-
tar-nos, fins i tot en moments inapropiats.



Dificultat per concentrar-se i mantenir
I'atencié

Saltar continuament entre estimuls curts
redueix la capacitat d'escoltar o aprofun-
dir en tasques complexes.

Baixa autoestima

La comparacidé constant amb perfils ide-
alitzats pot generar inseguretat, frustra-
cidé o sensaci6 d'inferioritat.

Alteracions del son
L'Us de pantalles abans de dormir interfe-
reix amb el descans i en la qualitat del son.

Aillament relacional

L'excés de connexi6 virtual pot reduir el
temps dedicat a les relacions presencials
i familiars.

Desinformacié i bombolles informatives
Amb eines com els algoritmes personalit-
zats, les xarxes socials poden crear espais
tancats on només consumim informacié
que confirma les nostres creences, que
afavoreixen la circulacié de dades falses i
limiten la diversitat de punts de vista.

Polaritzaci6 i radicalitzacio

Els algoritmes, empesos pels enfronta-
ments digitals constants, amplifiquen con-
tinguts extrems que generen fortes reac-
cions emocionals, cosa que pot fer que les
opinions es tornin més extremes i divisories
amb el temps.

Guias e o un Bon s de les, nantalles en infants o adslescents

La cultura digital, clau per a un bon Gs de
les pantalles

Educar en cultura digital és essencial. Es
tracta de desenvolupar pautes d'Us de les
pantalles que ens ajudin a treure’'n el ma-
xim profit i a evitar-ne els riscos. En aques-
ta Guia, us donem eines per fer-ho, i per
acompanyar els infants i adolescents en
aquest repte.

Voleu saber-ne més?

El documental The Social Dilemma
exposa com les xarxes socials utilitzen
algoritmes dissenyats per manipular

el comportament huma, fomentant la
dependeéncia digital i distorsionant la
percepcid de la realitat. El documental
ens ajuda a entendre els impactes
negatius tant individuals —com l'ansietat
i 'addiccié— com socials, inclosos la
polaritzacié i la desinformacié massiva,
E"' i alerta sobre les
consequencies d’'un
disseny tecnologic centrat
en el beneficiino en el
benestar.

El Congrés dels Diputats espanyol té

una Oficina de Ciéncia i Tecnologia que
investiga la desinformacio
en I'era digital, com
funciona aquesta
desinformaci6 i quin perill
suposa per a les societats
contemporadnies.

David Bueno, doctor en neuroeducacio i
membre de la Comissi6 de Digitalitzacio
del Departament d’Educacié i Formacio
Professional, va pronunciar
la conferéncia “Pantalles

i cervell: quée ens diu la
neuroeducacié?” en la
lligé inaugural del curs
2025-2026.
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v adelescents

854 infants i adolescents d'arreu de
Catalunya han pogut expressar lliurement
actituds, valors i percepcions en relacio
amb les seves experiéncies digitals. Com a
resultat, s’ha elaborat un manifest dels drets

digitals de la infancia i adolescencia de Ca-
talunya que recull demandes com aquestes:

@ Accés equitatiu a la tecnologia

@ Protecci6 de la privacitat i de les dades
personals

@ Autonomia i acompanyament adequats

@ Seguretat davant de riscos digitals Limits de temps d’ls
(ciberassetjament, continguts nocius)
@ Abans dels 6 anys: eviteu-ne I'Gs.

Formacio sobre eines digitals
@ 9 @pc6ar2 anys: maxim 1 hora al dia amb

supervisidé
@ Dret a la desconnexi6 i a I'equilibri digital
@ Adolescents: maxim 2 hores al dia amb

Compromis de la comunitat control parental fins als 16 anys

Families, centres educatius, institucions i [l =TI IITEERE EY T [ G 1

entitats han de fomentar un entorn di-
gital segur i educatiu. © Nia les hores dels dpats ni als dormitoris

®© No abans d’anar a dormir

VINIFESTY P

® ]DRETS ‘ Habits saludables
" DIGITALS

 Fomentar I'activitat fisica.

v Assegurar un bon descans.

 Tenir consciéncia del temps d'Us.
Utilitzar mecanismes de control
de les aplicacions.
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v Supervisar i acompanyar I'is de
la tecnologia.

v Supervisar I'Gs i escollir continguts
educatius.

\/ Prioritzar la interaccié social en la
vida real.

v Explicar els riscos d'internet i de les
xarxes socials.

,O Promoure un equilibri saludable entre

El paper de les persones adultes tecnologia i vida real!

' Pactar de forma conjunta un pla familiar

per al benestar digital. MES INFORMACIO

OR300
:

 Esdevenir un model d'Gs equilibrat.

v/ Fomentar alternatives a 'oci digital.

Consulteu el Pla
digital familiar
de I'AEP

Recomanacions new fuanges dredal

: 3

[=]2

Franja | Us de les pantalles Temps mdxim | Espais recomanats per | Resum de recomanacions
d’edat | recomanat diari al’as de les pantalles
DeOa | Cap. - - Prioritzeu el vincle afectiu,
3anys el joc sensorial i I'explora-
ci6. Les pantalles poden
afectar el desenvolupa-
ment de l'infant.
De3a | Reduir al minim L'as hade ser | Sempre acompanyat No useu les pantalles com
6 anys | el contacte. puntual. d’'una persona adulta. a cangur digital. Prioritzeu
el joc simbdlic, les manua-
litats i les activitats fisiques.
De6a | Uslimitati Una hora, Sempre en espais co- Pacteu un pla familiar per
12 anys | supervisat. inclos I'as muns. Eviteu les panta- | al benestar digital. Priorit-
escolar, lles als dormitoris. zeu la creativitat, la lectura
si n’hi ha. i les activitats a l'aire lliure.
De 12 Us amb control Com a molt Espais comuns. Eviteu Mantingueu un pla fami-
alé parental. Convé dues hores, les pantalles als dor- liar per al benestar digital.
anys evitar un mobil inclos I'as mitoris. Fomenteu l'alfabetitzacio
propi abans dels 14 escolar, digital. romogueu I'ac-
anys com a minim. si n'hi ha. tivitat fisica, les relacions
Restringir I'obertura cara a cara i el descans
de perfil propi a les adequat.
xarxes socials fins als
16 anys.
A Us autdnom, super- | Eduqueu en Determineu quins sén Mantingueu un pla fami-
partir | visatiamb respon- | 'autogestio, els espais i llocs sense liar per al benestar digital.
dels16 | sabilitat pactant els pantalles a la vostra Fomenteu l'alfabetitzacio
anys limits. familia. digital. Prioritzeu el benes-
tar emocional, el descans i
les relacions saludables.
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LTAPA

DELS O aLs 3 AVYS

Durant I'etapa de 0 a 3 anys
s’estableixen les bases de les
capacitats motores, linguistiques
. iemocionals. L'exploracio, el
vincle afectiu i la interaccié sén
imprescindibles per garantir un bon desen-
volupament.

NPRS

* Zero exposicié a pantalles

Poden interferir en el desenvolupament
emocional, cognitiu i fisic. Les pantalles
no sén un xumet digital. WY

Riscos d'un Us inadequat ifo excessiu:

A Retard en el llenguatge: menys inte-
raccié verbal amb els adults

% Dificultats d’atencié i concentracioé:
els canvis rapids d’escena, els colors
brillants, els sons intensos i el ritme
accelerat de la imatge sobreestimulen
el sistema nervios

X Retard en el desenvolupament mo-
tor i social: menys temps per gatejar,
caminar i interactuar amb altres
infants

» Dependéncia i dificultats emocio-
nals: es pot convertir en un recurs per
calmar-se en lloc d’aprendre autore-
gulacié emocional

X Menys creativitat i menys joc sim-
bolic: les pantalles limiten el joc lliure
ila imaginacio

P e e e |

*Qué s’'hi pot fer?

Relacions personals:
la base del desenvolupament

« Convé evitar els dispositius durant I'alle-
tament i els dpats, i prioritzar el contacte
visual i la conversa per a una comunica-
cié afectiva.

- El contacte directe amb adults referents
és essencial per crear vincles afectius i
per al desenvolupament social.

v Promogueu activitats sensorials i motrius

» Fomenteu activitats que impliquin els sen-
tits: tocar, olorar, escoltar i observar, per
estimular el desenvolupament cognitiu i
motor.

- El joc fisic i I'exploracié de I'entorn ajuden
a consolidar habilitats basiques.

 Mireu de serun exemple familiar

* Les persones adultes han de ser models
d'Us responsable de la tecnologia.

* Les persones adultes han de fer un Us
equilibrat de les pantalles per ajudar els
infants a establir una relacié sana amb la
tecnologia.
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 Establir rutines saludables

» Mireu de crear moments sense pantalles:
durant els apats, a I'hora d’anar a dormir i
en activitats familiars.

v Ajudeu els vostres infants a explorar
i descobrir

« Aprofiteu les passejades per interactuar
amb I'entorn, per estimular la curiositat,
observar i conversar.

v Busqueu moments de calma

 Dediqueu temps a activitats tranquil-les;
alentiu el ritme diari per reduir I'estres.

 Eviteu la velocitat digital

« Freneu i gaudiu del present a la vida real.
Penseu a desactivar les notificacions
quan esteu compartint temps amb els
vostres infants.

VE joc és essencial

« Prioritzeu el joc amb elements naturals,
sensorials i simbolics per desenvolupar la
creativitat, la intelligéncia i la imaginacié.

- L'avorriment estimula la creativitat perque
impulsa la ment a cercar noves idees i
solucions de manera espontdania.

« Prepareu un kit d’entreteniment per a
viatges, restaurants, sales d’espera...

PELS O AS D AVYS



. Q L'etapa de 3 a 6 anys es carac-
Q teritza pel desenvolupament
del pensament simbodlic, la
millora de la motricitat,
I'adquisici6 del llenguatge,
I'autonomia creixent i I'inici de la
socialitzacié a través del joc.

scos d’un Gs inadequat ifo excessiu:

A Problemes de son:la llum blava altera
la produccié de melatonina

% Madjor risc d’obesitat infantil: menys
moviment fisic i més temps sedentari

R Retard en el llenguatge: menys inte-
raccié verbal amb els adults

X Dificultats d’atencié i concentracié:
Els canvis rapids d'escena, els colors
brillants, els sons intensos i el ritme ac-
celerat de la imatge sobreestimulen el
sistema nerviés

x Retard en el desenvolupament emo-
cional i social: manca d'habilitats
socials, irritabilitat i baixa tolerdncia a
la frustracio

X Immediatesa i manca d’avorriment:
les pantalles limiten el joc lliure, la cre-
ativitat i la imaginacié. Creen habit a la
velocitat i dificultat per adaptar-se a
situacions pausades

* Zero exposicié a pantalles

- Es recomanable reduir al minim el con-
tacte dels infants amb les pantalles.

b o e = SEd



*Qué s'hi pot fer?

v Sempre amb acompanyament
« En cas d'utilitzar dispositius, sempre cal

veure els continguts amb un adult i fo-
mentar el didleg sobre alld que es mira.

Vv La pantalla no és una cangur

« Pot afectar el vincle amb les persones
adultes referents.

» No és un substitut de I'atencié ni de l'afecte.

/ Promocié d’habits saludables

 L'avorriment i la descoberta fomenten
la creativitat.

« Els dpats sbn moments per compartir,
sense distraccions digitals.

v Exposicié passiva

« Eduqueu sobre I'impacte que pot tenir la
televisi6 engegada de fons en el benestar
i la concentraci6 de tots els membres de
la familia.

v Sigueu els seus influencers!

- El teu Us de pantalles és un exemple.

« La pantalla pot esdevenir un lladre
de temps.

 Jocicreacié

« Oferiu activitats de dibuix, pintura
i manualitats.

* Proporcioneu objectes per manipular amb
diferents materials i textures.

 Feu construccions amb blocs, modeleu
amb plastilina o jugueu amb jocs de taula
senzills.

Guia per o un bon s, de Ces pantalles, en infants o adslescents

v Activitats fisiques

» Gaudiu dels parcs infantils i dels espais
a l'aire lliure.

« Aprofiteu I'entorn del Delta per fer sortides
caminant, amb bicicleta, patins...

 Contesimisica

« Expliqueu contes o feu titelles per estimu-
lar la imaginacié. Visiteu la biblioteca mu-

nicipal i aprofiteu les activitats que ofereix.

« Descobriu i aprofiteu I'oferta d'activitats
familiars de la ciutat (www.elprat.cat/
agenda).

v Promogueu la interaccié social i familiar

« Jugueu en familia.

- Feu els dpats en familia i compartiu com
ha anat el dia.

« Participeu en tasques quotidianes i incloeu
els infants en activitats familiars com cui-
nar, parar taula o fer feines de casa ade-
quades a la seva edat.

V Eviteu la velocitat digital

« Fugiu de l'acceleracié que provoquen les
pantalles. Gaudiu del present a la vida
real. Penseu a desactivar les notificacions
quan esteu compartint temps amb els
vostres infants.

DELS 3 ALS 6 AvYS



APA
%{Ezs 6 aLs 12 AVYS

49 i Q L'etapa de 6 a 12 anys es carac-
teritza per un augment de I'au-
- tonomia i la consciencia dels
" infants sobre si mateixos. Co-
mencen a establir relacions més profundes
amb el seu entorn social i experimenten
canvis fisics rapids. La capacitat d’atenci6 i
la presa de decisions complexes augmen-
ten, i desenvolupen el desig i la motivacid
per aconseguir objectius personals i socials.
Es una etapa de construccié de la identitat,
de recerca de 'acceptacié social i d’explo-
racid de nous interessos i passions. 3

N

/)
*Qué s’'hi pot fer?
v Temps d’Gs equilibrat

A Dificultats d’atencié: menor
capacitat de concentracio i
d’atencid prolongada

« Maxim 1 hora al dia, temps escolar
i deures inclosos.

% Problemes de son: |a llum blava de
les pantalles afecta la produccié de
melatonina

« Els dispositius han de fer-se servir preferi-
blement en espais comuns. Eviteu instal-lar
pantalles a I'habitacié dels infants.

% Problemes de visié: fatiga, sequedat
i irritacié ocular

« L'Gs equilibrat de les pantalles els ajudard a

establir una relacié sana amb la tecnologia.
X Ansietat i estrés: els continguts V/ Pauses de les practiques digitals
inadequats poden fer augmentar

el neguit » Animeu els vostres fills i filles a fer pauses

durant les connexions.

» Baixa autoestima: les comparacions
socials a les xarxes poden disminuir
la confianga en un mateix

« Reguleu I'Gs de videojocs: familiaritzeu-vos
amb la classificacié PEGI. (Pan European
Game Information. https:/[www.pegi.info)

x Aillament social: menor temps  Potencieu la creativitat i la lectura
dedicat a interaccions cara a cara
« Animeu els infants a llegir llibres.
X Dificultats en habilitats socials:
menor desenvolupament de

I'empatia i les relacions personals

» Animeu-los a fer manualitats, a dibuixar, a
escriure histories.
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v Supervisioé familiar v Assigneu responsabilitats
» Animeu els vostres fills i filles a cuinar, cui-
- Fomenteu la creacid en lloc del consum. dar mascotes o fer petites tasques.
Prioritzeu activitats com el dibuix digital, la
programacioé basica, etc. « Creeu experiments cientifics senzills o
reptes.

« Configureu la proteccié parental en la
xarxa domeéstica i en els dispositius abans

v Gaudiude temps en familia
que els infants en facin Us.

+ Busqueu espais per poder conversar,

« Parleu-los sobre ciberseguretat. compartiu els moments dels dpats...
« Com en totes les etapes, mireu de ser un « Planifiqueu sortides culturals, com visites
exemple positiu en interaccié familiar. a museus o tallers educatius.

/ Fomenteu activitats esportives a
I'aire lliure

+ Animeu els infants a practicar esports.

« Feu excursions, jugueu al parc o gaudiu
de jocs tradicionals.

« Informeu-vos i participeu en les activitats
que organitza I'Ajuntament els caps de
setmana.

Arriba el moment de pactar un pla
familiar per al benestar digital!

Quan els nostres infants comencen a
interactuar amb les pantalles és un bon
moment per pactar un pla familiar per al
benestar digital. Es un document que po-
deu elaborar com a familia per gestionar
/ Jocs de taula i activitats socials I'Gs de la tecnologia a casa

_ i inclou acords que han de E'!' E
» Gaudiu de moments de joc compartit..
1

complir tots els membres.
- Participeu en grups de teatre, musica HOsEL Letl U plieills {E

o activitats. que us hi ajudarad, aqui: E .
r
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) (Y Q L'etapa de 12 a 16 anys es ca-
racteritza per canvis fisics ra-
pids, desenvolupament de la
S identitat, major autonomia i
recerca de I'acceptacio6 social.
Els adolescents experimenten fluctuacions
emocionals, augmenten la seva capacitat
de raonament, estableixen relacions pro-
fundes i en aquesta etapa apareix el desig

sexual i amoroés.

Riscos d’un Us inadequat i/o excessiu:

Dificultats d’atencié: menor
capacitat de concentracio i
d’atencié prolongada

+¢ Problemes de son: |a llum blava de
les pantalles afecta la produccié de
melatonina

2 Problemes de visié: fatiga, sequedat
i irritacié ocular

inadequats poden fer augmentar
el neguit

» Baixa autoestima: les comparacions
socials a les xarxes poden disminuir
la confianga en un mateix

x Aillament social: menor temps
dedicat a interaccions cara a cara

x Dificultats en habilitats socials:
menor desenvolupament de
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v Temps d’Gs equilibrat

« Limit diari: pacteu
un maxim de 2 hores
didries, inclosos el temps
escolar i els deures.

* Pauses regulars:
regla 20/20/20: cada
20 minuts de pantalla,
cal mirar a 20 metres
de distancia durant

20
metres

20 segons. i durant
| Q%

» Mireu de retardar 'edat =) geﬂo(\g
en qué els entregueu el
primer mobil intelligent $
(amb connexié a internet). 2

v Continguts adequats i.l

—

« Si els permeteu accedir a dispositius, us
recomanem que instal-leu eines de con-
trol parental, entre altres mesures. Al final
d’aquesta guia trobareu algunes recoma-
nacions en aquest sentit.

« Supervisio: convé que conegueu els con-
tinguts que veuen els adolescents.

« Educacié digital: eduqueu els vostres fills i
filles adolescents sobre els ris-
cos d'internet. Preveniu-los
del ciberassetjoment.




/ Habits saludables

« Activitat fisica: fomenteu que facin al-
menys una hora d’activitat fisica didria.

« Son: per garantir un bon
descans, eviteu que facin

servir pantalles I'hora abans
d’anar a dormir.

v Espais lliures de pantalles

« Dormitoris: eviteu les pantalles als dormito-
ris. Recupereu el despertador analdgic.

- Eviteu les pantalles durant els dpats.

« Els i les adolescents han d’aprendre a re-
coneixer quan les pantalles sén un lladre
de temps.

 Interaccié social

« Relacions cara a cara: fomenteu les inte-
raccions socials cara a cara.

« Activitats en grup: participeu en activitats
comunitdries i grupals.

+ L'edat minima recomanada per accedir a
les xarxes socials és de 16 anys.

=

oy
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If

A partir de quina edat es pot donar
consentiment digital?

A Espanya, actualment, s’estd tramitant
una llei de protecci6 a la infancia i a 'ado-
lescéncia en I'entorn digital que, entre altres
coses, proposa elevar als 16 anys l'edat
minima perqué els menors puguin donar

el seu consentiment per tractar dades per-
sonals a internet (com per exemple crear
un perfil en una xarxa social, registrar-se en
una app, etc.) sense necessitat que ho au-
toritzin els seus pares o tutors legals.

v Contingut de qualitat i seguretat digital

« Prioritzeu aplicacions educatives, docu-
mentals i continguts que promoguin el
creixement personal.

« Fomenteu I'Gs de pantalles orientat
a l'estudi, la recerca i la creativitat.

v Gaudiu de temps en familia

« Busqueu espais per poder conversar,
compartiu els moments dels dpats...

« Crear un “pdrquing de mobils” us pot aju-
dar: designeu moments i llocs per deixar
els dispositius (per a tota la familia).

Necessiteu recursos per parlar de pantalles
amb els vostres fills i filles adolescents?
Us hi ajudem!

Al web elprat.cat/benestardigital hi tro-
bareu unes capsules per educar digital-
ment els i les adolescents. Us serviran per
explicar-los de manera senzillg, en el seu
llenguatge, com funcio-
nen els algoritmes i com E = E
poden enganxar-los les 1

|

[ %=

-

xarxes socials, i els ajuda-
ran a adoptar una actitud
critica amb els continguts
que hi consumeixen.




V)
7§_
2
a
O
~
pa ]
iy}
A
o~
¥
lan
[
a

LTAPA
A PARTR

Q

Recomanacions clau per al benestar
digital a I'adolescéncia

Us animem a llegir aquestes recomana-
cions amb els vostres fills i filles
majors de 16 anys, a conversar-hi
sobre el que heu llegit i a arribar

. @ acords sobre un bon Us de les
pantalles..

*Qué s'hi pot fer?

v Autogestio del temps de pantalla

« Prioritzeu activitats diverses: combineu
I'Gs de pantalles amb activitats esportives,
culturals i socials. Establiu moments lliures
de tecnologia: sopars en familia, abans
d’anar a dormir i primeres hores del mati.

- Descanseu adequadament: eviteu I'Us de
pantalles una hora abans d'‘anar a dormir,
per millorar la qualitat del son. Deixeu el
mobil fora de I'habitacié.

 Relacions saludables en I'entorn digital

+ Cuideu la vostra privacitat: configureu cor-
rectament la seguretat dels vostres perfils i
compartiu informacié amb responsabilitat.
Fomenteu interaccions positives: respecteu
els altres a les xarxes socials i eviteu situa-
cions de ciberassetjament.

DEL 16 AVYS
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 Consulteu fonts fiables: verifiqueu la infor-
macié abans de compartir-la per evitar la
desinformacio6.

« Consulteu el capitol “Com funcionen les
pantalles? Els trucs per captar la nostra
atencié” a l'inici d'aquesta guia.

/ Benestar emocionali s responsable

« Escolteu les vostres emocions: si les xarxes
socials us generen estrés o comparacions
negatives, preneu-vos pauses. Equilibreu
el temps en linia i fora de linia: dediqueu
temps de qualitat en espais fisics a les
vostres amistats i a la familia.

- Utilitzeu la tecnologia amb proposit:
cerqueu continguts que aportin aprenen-
tatge, entreteniment de qualitat i benestar.

v Seguretat i drets digitals

« Gestioneu contrasenyes segures: canvi-
eu-les periddicament i eviteu compar-
tir-les. Denuncieu el contingut inadequat:
si detecteu assetjament, contingut per-
judicial o Us de la vostre imatge sense el
vostre consentiment, utilitzeu les eines de
dendncia de les plataformes.

« Conegueu els vostres drets digitals: infor-
meu-vos sobre I'Gs de dades personals i
sobre la normativa de privacitat.

Voleu saber-ne més? Escolteu aquestes
influencers!

Al web elprat.cat/benestardigital

hi trobareu unes cdpsules que ha elaborat
el collectiu de joves influencers Pantube.

Us serviran per entendre de manera senzilla
com poden enganxar-vos les xarxes socials,

i us ajudaran a adoptar
[=] 34 [m]
|

una actitud critica amb els

continguts que hi consu-
miu. Escolteu els seus trucs
per garantir que vosaltres
controleu la pantalla, i no
la pantalla a vosaltres!
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A Abans d’entregar el primer teléfon als
nostres infants:

- Pregunteu-vos quina és la rad principal
per la qual el vostre fill o filla necessita
un mobil.

» Assegureu-vos que l'infant és prou ma-
dur per entendre les responsabilitats que
comporta tenir un telefon mobil.

» Configureu-li el temps d'Us, el nivell de
seguretat i privacitat del dispositiu: control
parental, limits d'installacié d'app,
ubicacio...

A En el moment de lliurar-lo:

« Pacteu el pla familiar per al benestar digital.
« Acompanyeu-lo en la configuracio.

- Parleu-li sobre el ciberassetjoment i la

identitat digital, i afavoriu la seva forma-
Cci6 sobre eines digitals.

»* Després de donar-li el mobil:

« Feu-li un seguiment actiu i positiu.

» Fomenteu I'equilibri digital.

- Mantingueu una comunicacié oberta i

regular amb els vostres fills i filles sobre
quin Us fan de les pantalles.

A Necessiteu ajuda?
» Adreceu-vos als punts
TIC de la ciutat.

Quan els podem entregar el primer mobil?

Es recomanable que els nostres fills i filles
no tinguin el primer mobil abans dels 14
anys, i moltes veus endarrereixen aquesta
edat fins als 16 anys, com a molt d’hora.
Aixi ho defensa, per exemple, 'Associacio
Adolescencia Lliure de Mobils. Amb el

lema “La infantesa és massa curta per
passar-la davant d'un mobil”, aquesta
entitat agrupa families preocupades per
I'accés precog d'infants i adolescents als
telefons mobils intelligents i els riscos
psicologics, conductuals i socials d'aquests
dispositius amb accés a internet i a les
xarxes socials. El seu objectiu és empoderar
les families per tal de promoure un pacte
social perqué el maxim nombre de llars

endarrereixin 'entrega del

primer smartphone als seus E "FIE'E E._
fills i filles, i treballar per a un k .
bon Us per a aquells que ja el |* :
teneni els adults de la familia. E ﬁ




Com en totes les tecnologies, el problema
de les pantalles no és I'eina en si, sind I'Gs
que en fem. També en el mén digital po-
dem trobar recursos per combatre la ten-
dencia de moltes plataformes a atreure al
maxim possible el nostre temps i la nostra
atenci6 i per garantir un major benestar di-
gital. Inclis algunes de les plataformes més
usades al mén incorporen, de forma obli-
gada o no, aquesta mena d’eines als seus
recursos. Aquests en sén alguns exemples:

Google Families

Google té tota una série d’eines per prote-
gir la nostra familia on-line, usar controls
parentals o ajudar els nostres fills i filles en
I'alfabetitzacié medidtica. Una d'elles és Fa-
mily link, que permet decidir quin Us poden
fer els nostres fills i filles de les pantalles.

Aplicacions per un major benestar digital

Hi ha nombroses aplicaci-
ons per garantir un major
benestar digital. Us en
posem tres exemplesius
animem a cercar la que
trobeu més til.

Screen Time

Amb aquesta aplicacié podem gestionar
el temps que els infants passen davant de
les pantalles, bloquejar apps, filtrar webs

i establir rutines digitals .
saludables. La va crear un E
pare britanic que buscava
una soluci6 practica per
limitar I'Gs de les tauletes
dels seus tres fills.

Qustodio

Aquesta aplicacié de control parental, cre-
ada el 2012 a Barcelona,
ajuda les families a pro-
tegir els seus fills i filles en
linia, promovent habits di-
gitals saludables i super-
visant I'Gs dels dispositius
de manera segura.

Forest

Aquesta eina busca ajudar les persones a
mantenir-se concentrades i a reduir I'ts del
mobil, combinant ludificacié
amb consciéncia ambien-
tal: si et concentres prou en
una tasca, pots collaborar
amb l'organitzacié Trees for
the Future a plantar arbres
reals.

Versions familiars de les plataformes
més usades

Algunes de les aplicacions digitals que més
usem en la nostra vida quotidiana tenen
una versié per a infants, amb continguts
adequats per a ells i eines perqueé les fami-
lies pugueu gestionar qué poden veure.

20



Un bon exemple
és Youtube Kids.

Centre Familiar de Meta

Facebook, Instagram i Whatsapp perta-
nyen a Meta, que també té
un centre de recursos per
tal que les families pugueu
gestionar I'Gs que els vos-
tres fills i filles fan d’aques-
tes plataformes.

Com podem detectar els senyals d’alarma

Que els joves emplenin I'escala seguent

ens pot ajudar a identificar si hi ha riscos
associats a I'is de pantalles i, per tant, a
intervenir per evitar-los.

Amb quina freqUéncia en els darrers mesos
t'ha passat que...

Totes les preguntes puntuen
de 0 a 4. S’han de sumar els
1items i si el resultat total
és igual o superior a 16, es

considera que hi ha un Gs

problematic.
També podeu fer el questionari on-line:
Aquesta Escala d'Us Problematic d'Inter-

net en Adolescents va ser desenvolupada
i validada per un equip

d’investigadors espanyols
i publicada a la revista
especialitzada Adicciones
el 2015. Podeu saber-ne

més aqui.

Guias e o un Bon s de les, nantalles en infants o adslescents

Mai: 0 punts
Gairebé mai: 1 punt
A vegades: 2 punts
Molt sovint: 3 punts
Sempre: 4 punts

PUNTUACIO
Gairebé Mai
A vegades
Molt sovint
Sempre

Mai

Quan em connecto
sento que el temps vola
i passen les hores sense
adonar-me’n.

He intentat controlar
o reduir I's que faig

d'internet, perd no en
SOC capag.

Q 0
O 0
QO 0
QO 0
O O

He arribat a descuidar

algunes tasques o

a rendir menys (en

examens, esport, etc.)
er connectar-me a

internet.

@)
@)
@)
U
U

Cada vegada m’agrada
meés passar hores
connectat a internet.

M'irrito o em poso de
mal humor per no poder
connectar-me
ainternet o haver de
desconnectar-me’n.

Prefereixo que els meus
pares o la meva familia
no sdpiguen el temps
que passo connectat
ainternet perque els
semblaria excessiu.

@)
@)
@)
@)
@)

He deixat d’anar a llocs o
de fer coses que abans
m’interessaven (hobbies,
esports, etc.) per poder
connectar-me a internet.

M’'he ficat en embolics
0 problemes per
connectar-me a internet.

Em molesta molt passar
hores sense connectar-
me a internet.

Quan no puc connectar-
me a internet no paro de
pensar si m'estic perdent
alguna cosa important.

Per internet dic o faig
coses que no seria
capagc de dir o fer en
persona.

Q O 0O 0O ()
Q O 0O 0O (0
O O 0O 0O U




S qquests serveis sén publics i gr

Si cerqueu assessorament digital, en

aquests llocs us poden ajudar

Servei de suport i assessorament digi-
tal als centres civics de la ciutat

A tots els centres civics de la ciutat
A Com reconéixer la dependéncia (Palmira Doménech, Jardins de la
= Pau i Ribera Baixa) i al Céntric teniu a
Desatenci6 i aillament: I'infant/adoles- la vostra disposicié un
cent mostra poc interes en activitats fora servei d’assessorament E E
de les pantalles i es distreu facilment. basic en eines digitals.
Trobareu els horaris a
Canvis en 'estat d’anim: apareixen irri- cada centre aqui: E
tabilitat, ansietat o frustracié quan no hi ha
accés d les pantalles. . Punts TIC i Omnia de Sant Cosme
A I'Obrador Comunitari de Sant Cosme
Problemes en les relacions socials: re- hi trobareu el punt TIC,
ducci6 de la interaccié social amb altres que ofereix suport a la
infants i adults. ciutadania per facilitar

I'accés a la tecnologia.

Negligéncia d'obligacions: augment de

la descuranga en els estudis, les tasques A més a més, al Grup Infantil
domestiques o els habits saludables, per Sant Cosme hi trobareu un punt
dedicar més temps a les pantalles. Omnia, que acompa-

nya infants i joves pero
Dificultat per establir limits: I'infant/ado- també persones adul-
lescent insisteix a continuar utilitzant pan- tes contra la bretxa
talles més enlla del temps establert. digital.
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Aprofita I'oferta formativa en cultura
digital!

Els equipaments culturals de la ciutat
ofereixen un programa formatiu en
cultura digital. Cada centre ofereix una
especialitzacié i de manera trimestral
ofereixen una proposta
de cursos i tallers dins
d’aquest ambit. Infor-
meu-vos-en aqui!

Observeu conductes de risc?

Aquests serveis us poden ajudar!

Si ets jove, el Lloro t'assessora

Les assessories joves s6n espais on
professionals especialit-

zats us ajudaran en tot E - E
alld que puguin. També

en materia digital. Infor-

meu-vos-en i demaneu E

cita aqui:

Les families teniu un Ser-
vei d’Orientacid i Acom-
panyament a disposicio
El SOAF us atén i us pot
fer acompanyament
terapeutic familiar.

Oy

Problemes d'addiccié? Parla amb I'SPAI!
Aquest servei municipal és confiden-
cial i engloba diferents
programes i serveis
d'atenci6 i tractament
dirigits a persones amb
conductes addictives.

L'atencié sanitaria primdria de la ciutat
esta al teu servei

A CatSalut respon, al 061,
i al teu CAP teniu profes-
sionals a la vostra dis- E
posicid.

Mossos d’Esquadra

El pla d'acci6 Internet
Segura dels Mossos
d’Esquadra, adregat
als centres educatius
i ales families, pro-
mou la seguretat en
I'Gs d'internet, en es-
pecial en menors i adolescents.
Ale: internetsegura@gencat.cat
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