


Fes el teu Pla Familiar pel Benestar Digital

A continuació trobareu una sèrie de 
preguntes bàsiques que podeu fer servir 
per definir el pla digital de la vostra família. 
Si teniu dubtes, o voleu ampliar la 
informació, podeu consultar el Pla Digital 
Familiar de l’AEP (Asociación Española de 
Pediatría):

1.Temps de connexió (tingueu en compte 
les recomanacions per edat)

Quin és el temps màxim de connexió a 
pantalles de cada membre de la família?

Moments o espais sense pantalles

2.Sense pantalles a l’habitació

On guardem els dispositius abans d’anar a 
dormir?

Fins a quina hora puc connectar-me?

3.Ús en espais comuns i cura 
de la privacitat i la seguretat

Decidim on fem servir els dispositius

 
A quines aplicacions puc accedir?

 

4.Cura de la salut física i mental. 

Activitats  físiques que po dem  fer? 
Quan les fem?

Quines  activitats  sense tecnol ogi es podem fer ?

elprat.cat/benestardigital

Fes el teu Pla familiar per al benestar digital

A continuació trobareu una sèrie de 
preguntes bàsiques que podeu fer servir 
per definir el pla digital de la vostra família. 
Si teniu dubtes, o voleu ampliar la 
informació, podeu consultar 
el Pla digital familiar de l’AEP 
(Associació Espanyola   
de Pediatria):

1.Temps de connexió (tingueu en compte 
les recomanacions segons l’edat)

Quin és el temps màxim de connexió a 
pantalles de cada membre de la família?

Moments o espais sense pantalles

2.Sense pantalles a l’habitació

On guardem els dispositius abans d’anar a 
dormir?

Fins a quina hora puc connectar-me?

3.Ús en espais comuns i cura 
de la privacitat i la seguretat

Decidim on fem servir els dispositius

 
A quines aplicacions puc accedir?

 

4.Cura de la salut física i mental. 

Activita ts f ísiques que podem fer? 
Quan les fem?

Quines  activitats  sense tecnol ogi es podem fer ?

Consulta la guia 
per un bon ús de les pantalles 

en infants i adolescents.

Pla familiar per al 
benestar digital


