L MOBIL
ET FAR
GAUDIR D
'‘AIRE

E

MENYS PANTALLA, MES VIDA!



«Hi ha un 33 % dadolescents que
podrien estar desenvolupant un us
problematic dinternet i les xarxes
socials. Aguest percentatge és
mes elevat en noies | augmenta
significativament a 3r i 4t dESO.»
(UNICEF, 2021)

Aquesta dada convida a la reflexic sobre la necessitat d’'acompanyar
els fills i filles en I'ds conscient per prevenir els riscos, | s important
gue les families prenguin consciéncia d'aquest fet per regular-ne I’ds,
per reflexionar i acordar amb els fills i filles sobre quins dispositius
digitals poden fer servir, quin Us en poden fer, en quins moments i
com, segons la seva edat i maduresa.

Per tant, no es tracta de prohibir els dispositius ni deixar-ne llibertat
en P’ds, sino de regular-lo | gestionar-lo perqué sigui equilibrat,
conscient i segur per a tota la familia. El repte com a familia es
acompanyar, educar i donar un bon exemple.




Recomanacions
12-15 anys

Us acompanyat amb eines de supervisié familiar,
que permetin limitar els continguts i el temps.
Prioritzeu I’us de teléfons mobils sense internet i
retardeu I’us del primer teléfon amb internet.

Recomanem que I’Us autonom del mobil amb internet arribi
nomeés quan I'adolescent tingui prou competéncies digitals i
assoleixi prou maduresa per actuar de manera responsable.
Aquestes qualitats i aptituds, en general, estan en fase de
desenvolupament els darrers anys de I'adolescéncia.

No esta autoritzat I’'ds de xarxes socials.

Quan? E
B Establiu moments concrets per utilitzar pantalles, després de complir

amb les principals responsabilitats de cadascu (deures, tasques .
personals, de la llar, etc.). / \ -

B Limiteu el temps d'Us a un maxim de dues hores diaries.

B Elternps d'us recomanat és un temps orientatiu. Té més rellevancia l'acompanyament i el
tipus dactivitat que es fa en l'entorn digital que lestona que es passa fent Us del dispositiu.

® Es recomana evitar l'us de tecnologies digitals durant els apats, les activitats o converses
farniliars, per afavorir la interaccié social | el descans sense distraccions.



Oon?

¥ Prepareu l'espal on s'utilitzen '
les tecnologies digitals: en edats
primerenques, haurien de ser espais

comuns i oberts.

® De manera progressiva | d'acord amb les
necessitats de cada persona, s’hauria de
permetre 'Us dels dispositius a les habitacions,
sempre establint la responsabilitat de
desconnectar-los durant la nit o en els moments
de descans.

Per a que?
® Per a un us educatiu.

® Per a un us ludic, gque fomenti
el gaudi audiovisual en familia.

® Per a un Us de comunicacio E
personal i social amb la familia, ~\V-

i etc.
amistats, "-h /L

~\ -
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Quins?

situacions adequades (espai tranquil i guan ja han completat les seves tasques o activitats
importants, com ara desprées de fer els deures o en moments de descans, per evitar
interferencies en altres responsabilitats o rutines), i amb temps limitat

® Mobil i rellotge amb internet: no se’n recomana I'ds. Si en situacions

concretes es requereix I'Us d'un dispositiu, es recomana un telefon que
nomes permeti fer trucades, sense possibilitat de connexio a internet (ni us

de dades ni wifi).
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®m Televisio: per veure séries, pellicules, documentals, etc. Sempre en espais

comuns | acordant-ne el contingut.

B Tauleta tactil i ordinador: vinculats a finalitats educatives, d'oci i joc amb supervisio.




2.1. Recomanacions sobre la gestid dels dispositius digitals a casa ~ 27
s
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Com? =

B Retardeu la incorporacio del primer telefon amb internet. Es recomana dilatar-la fins als 16
anys o mes endavant, en funcid del que la familia consideri. Si el/la menor necessita una eina per
comunicar-se en casos demergéncia abans d’aquesta edat, considereu dispositius que nomeés
permetin trucar o enviar SMS.

® En el cas que es disposi d’'un teléfon amb internet, podeu comencgar amb dades limitades

i amb les eines de control parental i proteccié del mobil. Cal vetllar perqué I'ds dels dispositius
no interfereixi en la interaccid directa amb els altres, el rendiment académic, el termps d'oci ni el
desenvolupament d'altres activitats quotidianes.

B Establiu limits acordats. Cal establir més quotes de flexibilitat, de comunicacid i negociacico de
pactes amb ladolescent. Es recomana consensuar un pla digital familiar amb normes consistents
| assegurar-se que el compleixi tota la familia.

B Sig'introdueixen les xarxes socials, reflectiu-ho al pla digital familiar. La familia decideix quines
segons ledat, amb quina finalitat, espai, situacio i temps d'us. Els primers anys d’acompanyament
és recomanable acordar un us comu de les contrasenyes d'accés i fer-ne un seguiment periddic,
aixt permet de forma progressiva més autonomia | intimitat.

® Eviteu simultaniejar tasques. Interfereixen en els processos d'atencio | concentracid, provocant
un augment dels errors i un alentiment en I'execucid de les tasques académigues.

® Acompanyeu l'adolescent | doneu-li suport familiar. Fomentar activitats sense pantalles pot ser
més efectiu establint un horari setmanal amb activitats programades fora del centre educatiu.
Respecteu les necessitats de ladolescent | promoveu la cohesid familiar.

® Expliqueu i fomenteu la reflexid sobre els possibles perills de lentorn digital: alerteu sobre el

risc de compartir dades personals, informacid escrita o audiovisual, de xatejar amb persones
desconegudes, etc. Reflexioneu | promoveu les conductes civiques, la proteccid de la mateixa
identitat i la dels altres. Interesseu-vos per les seves aplicacions preferides | aprofiteu per fomentar
el pensament critic compartint experiéncies digitals amb elles i ells. Insistiu en el fet que si es
troben o cbserven alguna situacid estranya o se senten amenagats/incémodes us ho comuniguin.



Recomanacions

16-18 anys
O

En aquesta franja d’edat, I’adolescent o jove ja pot tenir
prou competéncies digitals i nivell de maduresa per actuar
de manera conscient en I’'ius autonom del mobil amb
internet i dels altres dispositius digitals. Aixi i tot, ’'accés als
dispositius (teléfon i rellotge amb internet) dependra de la

decisio de la familia.
Fomenteu ’'us autonom, critic | respectuos de &@ %
les tecnologies digitals amb acompanyament.

Quan? e

B Acordeu amb ladolescent o jove un temps maxim orientatiu i flexible, per tal de regular-ne
I'ls, afavorint la seva autonomia i responsabilitat. Té mes rellevancia 'acompanyament i el tipus
d'activitat que es fa en I'entorn digital que 'estona gque es passa davant de la pantalla.

® Esrecomanable evitar I'is de tecnologies digitals durant els apats, per afavorir la interaccid
familiar i social i el descans sense distraccions.

® Mantingueu espais de comunicacio presencials. Es poden establir espais i moments dins de
la llar on no s'utilitzin dispositius digitals, per promoure aixi activitats compartides que afavoreixin
la connexio familiar lliure de pantalles.
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On?

B De manera progressiva i dacord

amb les necessitats de cada persona,

s’hauria de permetre 'Us

dels dispositius a les habitacions,

sempre establint la responsabilitat de
desconnectar-los durant la nit o en els moments
de descans.

Per a quée? A

B Per a un us educatiu.
B Per aun us ludic.

B Per a un us de comunicacio
personal amb la familia i amistats.

B Per aun us de comunicacio

B Creeu un espai d'estudi sense dispositius social.
addicionals per ajudar a reduir la temptacic de fer
diverses activitats simultaniament.
Quins?
®m Televisio: per veure series, pellicules, etc., sempre en espais comuns del =

domicili i acordant el contingut que es pot visualitzar.
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® Ordinador: vinculats a finalitats educatives, d'estudi, d'oci o laborals.

B Mobil i rellotge amb internet: si la familia decideix donar-lo, els poden utilitzar amb

autonomia i privacitat perdo amb acompanyament familiar.

B Tauleta tactil: vinculada a finalitats educatives, d'ocii joc.
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MAIESTARD | MAIESTARD |
PER DIALOGAR _ PER PROTEGIR
ABANS QUE EL DESCANS
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DE PANTALLES I COMPARTIDES
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MAI ES TARD
PER DIR
PANTALLES SI,
PERO NO SEMPRE

MENYS PANTALLA,
MES VIDA!
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Idea clau

La familia ha de ser el primer model de
referéncia en I'us saludable de la tecnologia,
oferint alternatives enriquidores | fomentant
moments de qualitat sense pantalles.

Si els adults fan un us equilibrat dels
dispositius (per exemple, deixant el mobil
durant els apats o les converses familiars),
els infants perceben que no es imprescindible
estar connectats constantment.

No es tracta nomeés de limitar I'us

dels dispositius, sino de proporcionar
opcions atractives —com ara jocs de
taula, activitats a laire lliure, lectura
compartida, espais de conversa, aixi com
moments davorriment— que reforcin els
vincles familiars i estimulin la creacio i la
participacio en alldé que es fa.




