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Temps d’ús màxim recomanat: 
· A l’inici no més d'1h/dia entre setmana i 2h/dia els festius; 
· Després es pot ampliar fins a 1,5h/dia entre setmana i 3h/dia 
els festius (evitar d'arribar a les 20h/setmana). 

Endarrerir la incorporació del primer smartphone fins als 16 
anys. En cas que no sigui possible, mai abans dels 12 anys.

Què podem fer?
 

 Revisar i reduir el consum del mòbil per part dels adults davant dels fills i filles; som un model i 
adquireixen patrons de comportament a partir d'allò que fem més que d'allò que els diem o expliquem 
(sobretot si no hi ha coherència).
 Acompanyar enlloc d’imposar  Acompanyar enlloc d’imposar el criteri propi: expressar els beneficis que els aporta reduir-ne l’ús i els 
efectes negatius que tenen les pantalles.
 Analitzar-ne l’ús que se’n vol fer (o que se'n fa) conjuntament (podem analitzar l’ús dels adults també!) i 
aprendre a diferenciar:
   Quan és profitós (tasques acadèmiques, compartir informació amb algú, escoltar música…), 
   Innecessari (converses que es poden tenir en persona, omplir temps desaprofitats…), 
   Narcòtic    Narcòtic (jugar a jocs simples i addictius, mirar les xarxes socials compulsivament, enllaçar continguts 
rere un altre…)

 
 Començar amb un telèfon de poques prestacions (un de vell que tinguem per casa, per exemple) i escollir 
una tarifa adequada a l’ús i límits acordats que anirà ampliant-se.
 Gestionar progressivament la intimitat: a l’inici s’aconsella que facin servir sempre les pantalles en espais 
compartits i explicant com i per a què es fa servir, mai en privat. La intimitat l’aniran aconseguint a poc a poc. 
 Evitar-ne l’ús durant els àpats, abans d’anar a dormir i tot just després de llevar-se. Evitar-ne l’ús durant els àpats, abans d’anar a dormir i tot just després de llevar-se.
 Reforçar l'autoestima i la confiança en un mateix o una mateixa, ja que el benestar emocional no depèn 
dels “m'agrada” ni dels seguidors a les xarxes socials.
 Promoure el pensament crític per analitzar l'ús de les xarxes socials, i ajudar-los a establir el que volen 
mostrar i el que volen mantenir en privat.
 Evitar que les pantalles ocupin de forma sistemàtica els "temps d'avorriment" (d'inactivitat) i  Evitar que les pantalles ocupin de forma sistemàtica els "temps d'avorriment" (d'inactivitat) i promoure 
activitats allunyades de les pantalles: lectura, fer un passeig, escoltar música, fer esport, ballar, jocs de 
taula…
 Definir un pacte d’ús: document on acordar les condicions d’ús del mòbil entre l’adult i el 
fill/a (temps, dies, franges horàries, motiu de l'ús, lloc….). Per posar-lo en pràctica, descarrega’t 
una plantilla de pacte d’ús a través d’aquest codi QR 
 Disposar d’un  Disposar d’un sistema que aporti informació accessible sobre l’ús del mòbil (temps, dia, hora, aplicació…) i 
analitzar-ho conjuntament de forma periòdica.
 Com a famílies i a nivell col·lectiu, organitzar-nos a través de les AFAs dels centres educatius per impulsar 
decisions conjuntes, com ara no comprar el mòbil als nostres fills i filles fins a certa edat. 
 Ajudar a que es promoguin polítiques de conciliació familiar i d’acompanyament a les famílies.
 Contactar amb un/a professional si es detecten símptomes d'addicció (***): 
   les pantalles dominen tots els aspectes de la vida i afecten la rutina diària, 
   es demanen diners per gastar en jocs d’atzar,    es demanen diners per gastar en jocs d’atzar, 
   molt nerviosisme si no es pot accedir a l'ús del mòbil (síndrome d'abstinència)
   s'enganya la família i amics sobre la quantitat de temps que es passa a les pantalles
   alternació dels hàbits d'higiene, son i alimentació

Fonts:
- Ús responsable de noves tecnologies en la infància i l'adolescència. Generalitat de Catalunya 
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/us-responsable-noves-tecnologies/infancia-adolescencia/index.html
- Guia per a famílies cruels i malvades. Som Connexió- Guia per a famílies cruels i malvades. Som Connexió
https://somconnexio.coop/arriba-la-guia-per-a-families-cruels-i-malvades-en-versio-digital/
- Prevenció, detecció i acompanyament en l'addicció a les pantalles. Departament d’Educació Generalitat de Catalunya
https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/us-tecnologies/addiccio-pantalles/index.htm


