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1. Introduccié i objectius de la guia

_;—
LA TECNOLOGIA /
EN LA VIDA FAMILIAR

La tecnologia forma part de la vida
diaria i és important comprendre

el mén digital per assolir la
competencia digital de manera
conscient i saludable, per aprofitar
els beneficis que té i evitar o reduir
els riscos que pot comportar per a
la salut fisica i mental.
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Quan es fa referencia al mon digital, parlem de tipus de dispositius digitals
i de les aplicacions més utilitzades. Cal aprendre a navegar i interaccionar
pel mén digital de forma segura, conscient, amb sentit critic i respecte
perque és un aprenentatge basic per al futur. Els infants, adolescents

i joves tenen dret a desenvolupar la competéncia digital, a accedir

a la informacio, a relacionar-se i comunicar-se, a saber protegir-se
dels riscos i la desinformacio, i a participar plenament en la societat
actual perque aixo0 els permetra ser ciutadans digitalment actius, critics,
participatius i democratics.

Les tecnologies digitals ofereixen un ampli ventall de possibilitats

i avantatges: accés a la informacié, comunicacié immediata,
aprenentatge, entreteniment, etc., peré6 també poden comportar riscos
com ara:

e Addiccions
¢ Disminucié d’interaccions personals
* Problemes per a la salut fisica i mental .

Com a familia' cal comprendre el mon digital per poder acompanyar els
fills i filles,? conéixer els seus interessos i guiar-los en I'Us conscient i critic.
A més, I'us de la tecnologia pot impactar en la comunicacio, I'oci i el temps
en familia. Aixo pot afectar de manera positiva o negativa, segons amb
quina finalitat s’utilitzi, quanta estona s’hi dediqui i en quins moments s’usi.

" El terme families en aquesta guia inclou tota la diversitat familiar i totes les persones que
exerceixen un paper significatiu en la vida d’infants i adolescents, independentment del seu
vincle biologic o legal.

2 Quan es fa referéncia a fills i filles en aquesta guia es recull la diversitat de situacions familiars,
infants acollits o altres formes de convivencia.
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Sempre que les families decideixin incorporar els dispositius digitals
a 'ambit familiar, han de comptar amb el suport i els coneixements
necessaris per gestionar les pantalles, el temps d’Us i el contingut
que es visiona, i, a la vegada, amb les eines adequades per
acompanyar els fills i filles en I'Us conscient dels diferents dispositius,
aixi com coneixer els beneficis que poden aportar i els riscos
associats a un Us abusiu.

«Hi ha un 33 % dadolescents que
podrien estar desenvolupant un Us
problematic dinternet i les xarxes

~l-

- socials. Aquest percentatge €s
n. mes elevat en noies i augmenta

N/~

significativament a 3r i 4t AESO.»
(UNICEF, 2021)

Aquesta dada convida a la reflexié sobre la necessitat d’acompanyar
els fills i filles en I'ds conscient per prevenir els riscos, i és important
que les families prenguin consciencia d’aquest fet per regular-ne I’us,
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 Pus, sind de regular-lo i gestionar-lo perquée sigui equilibrat,
conscient i segur per a tota la familia. El repte com a familia és
acompanyar, educar i donar un bon exemple.
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OBJECTIUS
DE LA GUIA

Els objectius d’aquesta guia adrecada a les families son:

m  Oferir recomanacions a les families en Facompanyament
digital dels fills i filles de totes les edats.

B Fomentar I’Us conscient i respectuds dels dispositius
digitals per aprofitar els beneficis que aporten i minimitzar o
evitar els riscos associats.

B Donar a coneixer els recursos que actuen com a
factors de proteccio.

B Prendre consciéncia dels possibles riscos associats
per prendre mesures per reduir-los.

®m  Aportar recursos practics per gestionar-los a casa.

m  Oferir orientacions per a la coordinacié familia i
centres educatius en |'Us.

En resum, aquesta guia pretén acompanyar les families en la gestio dels
dispositius digitals a casa mitjangant orientacions i recursos que ajudin a
establir pactes d’us familiars per crear unes normes de bon us, i, d’altra
banda, promoure la coordinacié amb els centres educatius mitjancant els
canals de comunicacio i els diferents espais de participacio de les families.

11
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2. Fonaments per a un Us saludable i conscient

BENESTAR DIGITAL,
HABITS, LIMITS
I NORMES

El mén digital és un espai ple d’oportunitats per créixer i explorar
el mén, connectar-nos i teixir vincles entre les persones. S’entén el
benestar digital com la capacitat per fer un us de les tecnologies
equilibrat, saludable i beneficids tant de forma individual com
col-lectiva.

En aquest sentit, cal posar en marxa els factors protectors, que son

totes aquelles actuacions que fan els adults per cuidar i assegurar el
benestar digital com a familia, i aixi, evitar els riscos associats que
poden tenir si se’n fa un us excessiu o poc adequat.

Cal tenir en compte, també, la recentment publicada Observacio
general num. 25 de la Convencid sobre els Drets de lInfant ’UNICEF
(2021), que recull els drets de la infancia en Pentorn digital i considera
que la proteccio de nens, nenes i adolescents en 'entorn digital és
fonamental.

14
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Per garantir ’exercici dels drets dels infants, joves i adolescents en
Pentorn digital, aquesta observacio preveu:

® Garantir i protegir els drets de la infancia és prioritari
en el desenvolupament de l'activitat en linia en 'entorn
digital.

® Desenvolupar normes de regulacié que promoguin els
drets de nens i nenes a I'entorn digital.

B Assegurar-se que tots els actors implicats coneixen
aquestes normes i les apliquen: incloent-hi entitats del
Govern, empreses del sector, families, educadors i els
mateixos infants i adolescents.

® Escoltar nens i nenes quan es troben davant d’un
problema en la navegacio a internet o xarxes socials.

m Assegurar que hi hagi mecanismes de regulacio i
control davant de la vulneracio dels drets de nens i
nenes i adolescents en 'ambit en linia.

m Assegurar-se d’informar els infants i adolescents
sobre les mesures que han pres les autoritats per
garantir els seus drets a I'entorn digital i promoure que
se sentin segurs en la seva navegacio a internet i en I'ds
de plataformes digitals.

Aixi, doncs, Pus dels dispositius digitals dins Pambit familiar s’ha
d’enfocar de manera conscient, més segura i equilibrada. La clau per
garantir-ne un bon Us rau a establir habits saludables, limits clars i
normes compartides.
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A continuacio s’explica la importancia de cada un d’aquests elements:

HABITS

Els habits son comportaments que es repeteixen regularment i que,
amb el temps, esdevenen rutines. Uns bons habits afavoreixen
Pautonomia i la gestié personal del temps digital. En el context
digital, alguns habits saludables inclouen:

m Establir horaris per a I'Us de pantalles,
després de complir amb les principals
responsabilitats (per exemple, marcar hores i
dies per a diferents dispositius digitals, es pot
utilitzar el mobil, rellotge intel-ligent o tauleta
després d’endrecar 'habitacié o acabar els
deures).

B Fomentar activitats digitals educatives o
creatives, més enlla de I'entreteniment passiu
(per exemple, fent servir aplicacions educatives
O mirar documentals un cop per setmana com a
activitat en familia, etc.).

B Prioritzar espais de desconnexio (per
exemple, les hores dels apats, abans d’anar a
dormir o durant converses familiars).

B Ser un bon model com a adults, ja que

els infants i adolescents tendeixen a imitar el
comportament dels seus pares o adults de
referéncia (per exemple, els adults deixen el mobil
quan parlen amb els fills i filles, per mostrar que
les relacions son prioritaries).
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LIMITS

Els limits ajuden a protegir els infants i adolescents dels riscos associats a
'Us excessiu o inadequat de la tecnologia, proporcionen seguretat i ajuden
els menors a entendre que la tecnologia té un lloc concret en la vida
quotidiana. En el context digital, alguns limits clars inclouen:

B Possibilitat d’establir un temps maxim diari d’us
de pantalles, adaptat a 'edat (per exemple, 1 hora
entre setmana i 2 hores els caps de setmana, segons
les recomanacions de cada edat i segons el grau de
maduresa de l'infant).

B Restriccions d’accés a continguts no adequats (per
exemple, mitjancant filtres o controls parentals, pactant
quines aplicacions, jocs o xarxes si que es poden utilitzar i
quines no).

®m Definicié clara dels moments de no us per part de
tots els membres de la familia o les persones adultes
cuidadores (per exemple, no fer servir pantalles a partir
de les 20:30 h, o durant els apats, a la nit, per afavorir el
descans, etc.).

B Acompanyament, supervisio i control parental (per
exemple, mitjancant controls parentals i supervisié d’un
adult en els continguts nous que es vulguin visualitzar,
establir limits en I'Us de xarxes socials, comunicacio,

Ciberseguretat de Catalunya.


https://ciberseguretat.gencat.cat/ca/ciutadania/proteccio-menors/control-parental/
https://ciberseguretat.gencat.cat/ca/ciutadania/proteccio-menors/control-parental/
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NORMES

Les normes son acords que regulen la convivencia i el
comportament. Unes normes clares ens permeten crear
un marc comu i coherent que facilita laprenentatge i la
convivencia digital saludable.

B Normes pactades amb els fills i filles, per
promoure el compromis i la responsabilitat (per
exemple, «no utilitzem el mobil o rellotge amb
internet mentre estem junts a taulay).

B Consequéncies clares si no es respecten les
normes (per exemple, si es fa servir el mobil o el
rellotge amb internet en hores no permeses, es
perd I'Us l'endema).

B Revisio periodica de les normes segons
ledat, la maduresa i les necessitats de cada
moment (per exemple, adaptant-les a les noves
necessitats segons 'edat o més flexibilitat en
epoques de vacances).

®m Aplicacié coherent entre tots els membres
de la familia (per exemple, si els fills no poden
fer servir el mobil o el rellotge amb internet a la
taula, els pares o adults de referéncia tampoc,
tenir un lloc comu per deixar els dispositius de
tots els membres de la familia durant hores de
desconnexio, etc.).

18
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Idea clau

L’ds saludable i conscient de dispositius
digitals en familia ha de formar part de

tot el proces educatiu que es dona en la
crianca positiva dels fills i filles. Amb habits
saludables, limits protectors i normes clares
I coherents, respectant sempre els nivells
de maduresa dels infants i joves, afavorirem
el seu desenvolupament integral, alhora
que protegirem la relacio i el benestar
emocional de tota la familia.

En el moment que la familia es planteja
incorporar qualsevol dispositiu digital,
caldra tenir en compte l'edat, la maduresa

| Festat emocional del fill o filla i, a més,
reflexionar préviament i establir com es fara
la gestio: quin us se’n donara?, en quins
moments?, per a que?, quines aplicacions
pot tenir?, qui les podra descarregar i
gestionar?, etc.

19
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2.1. Recomanacions
sobre la gestié dels
dispositius digitals a casa

A continuacid, es concreten diverses propostes de recomanacions
per a cada franja d’edat,* pero a priori, i de cara a fomentar la
reflexio, és important que ens plantegem algunes de les preguntes
seguents, per adaptar-les a la realitat de cada familia i als diferents
nivells de maduresa dels fills i filles:

*Font: les recomanacions per franges d’edat han estat elaborades a partir del document

de Salut, gener 2025).

20


https://docs.academia.cat/noticies/3961/1/salut-digital-def-compressed.pdf
https://salutpublica.gencat.cat/web/.content/minisite/aspcat/promocio_salut/infancia-adolescencia/02infancia-amb-salut/protocol-preventiu-edat-pediatrica-2025.pdf
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1. Ens cal definir el temps i els horaris d’us dels dispositius digitals
en la familia? En cas afirmatiu:

B Quins dies de la setmana i en quines franges horaries o moments
se’n podra fer us?

B Quin sera el temps maxim de I’is de dispositius digitals?
B Quin sera el temps per a cada dispositiu, aplicacions o usos?

2. Ens cal definir on es poden utilitzar, en quins espais dins i fora de
casa? En cas afirmatiu:

B En quins llocs de la casa o fora de casa se’n pot fer us? En quins no?

® En quines situacions?

3. Per a queé els usarem, amb quina intencié?
B Som conscients de la finalitat per a la qual els fem servir?

® En farem un Us educatiu o com a entreteniment?

4. Com podem fer Pacompanyament en I’Us dels dispositius?

B Quin contingut podran visualitzar en funcio de I’edat? Compartim i
parlem amb ells i elles del contingut que consumeixen?

B Quines eines i recursos utilitzem per gestionar I’'us dels dispositius
digitals?

5. Quins dispositius digitals utilitzarem? (Ordinador, tauleta, mobil,
rellotge amb internet, videoconsola, televisio, etc.)

B Quins dispositius oferirem als nostres fills i filles en funcié
de la seva edat i maduresa? Quins no?

B Quins jocs, apps, xarxes socials... es poden fer servir i amb quina
finalitat?
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Recomanacions
0-6 anys

De O a 3 anys:

22

desaconsellat totalment I’Us de pantalles. ‘

B Fomenteu la creacioé d’un vincle segur mostrant-vos atents a les seves
necessitats i promovent I'educacié emocional des de casa. Els infants
necessiten interaccions directes cara a cara. En aquesta franja d’edat és de

vital importancia estimular la comunicacio i el joc.

B No els faciliteu cap classe de pantalla que puguin agafar amb les mans.

B Feu el menor Us possible del telefon mobil o no feu
cas del rellotge amb internet quan sigueu amb l'infant.

B Eviteu usar-los durant les estones de lactancia o joc.

B Eviteu la televisié de fons.

De 4 a 6 anys:

\//

=2

exposiciéo molt limitada i sempre amb acompanyament.

Quan?

B Establiu moments concrets per utilitzar dispositius.

B |a limitacio es fixa en un maxim de 30 minuts
diaris, i només alguns dies de la setmana.

B E|temps d’Us recomanat és un temps orientatiu. Té
mes rellevancia lacompanyament i el tipus d’activitat
que es fa en entorn digital que estona que es passa
davant de la pantalla.

® Es recomanable evitar 'is de dispositius digitals
durant els apats, les activitats o converses familiars,
per afavorir la interaccio social i el descans sense
distraccions.

Oon?

B Els espais d’'Us de
dispositius haurien

de ser espais comuns
i oberts, com ara el
menjador o la sala.

B Eviteu tenir-los a
’habitacié on dorm l'infant.
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Per B Per a un Us educatiu, que fomenti el gaudi audiovisual en familia. Es

recomanen dibuixos amb imatges que canvien lentament, tranquils, amb un to de

a que? veu baix, que transmetin calma.

o

B Feu-ho de manera equilibrada, sense substituir activitats familiars essencials
com ara el joc actiu, la lectura de llibres, les interaccions sense dispositius i un
son adequat.

B Descarteu I'Us per distreure’ls (durant els apats, a lautobus, a la consulta
del metge, quan necessiteu temps per fer feines de la llar, etc.) i oferiu-los
alternatives de joc, cancons de falda, manualitats o contes.

B No utilitzeu el temps de pantalla com a recompensa
ni com a consequeéncia negativa o castig, ja que aquesta

practica pot augmentar la percepcié que el temps de
&) pantalla és especialment valuds, i fa que els infants desitgin

encara meés aquest tipus d’activitat. E
= I
N R
N
° N
Com? Quins? :
B |’Us del dispositiu, preferiblement, ha B Televisio: per veure dibuixos
de ser compartit amb els adults referents. animats, documentals o pel-licules.
Acompanyar en I'Us que se’n faci, coneixer
els continguts, garantir que siguin adequats B Tauleta tactil: només com a
i interaccionar conjuntament amb el substitut de la televisio, collocant la
contingut. Fixeu-vos en les recomanacions tauleta a una distancia adequada i
per edat del contingut audiovisual. amb Padult controlant el contingut,
sense facilitar que linfant intervingui o
B Limiteu 'Us de tecnologies digitals als trii continguts de manera autonoma.
germans i germanes grans, aixi com als Aquesta opcié s'utilitza per veure
adults referents, reduint, per exemple, I'Us dibuixos animats, pellicules o per a
general de televisio a casa i participant més videotrucades.

sovint en jocs didactics.
B No utilitzeu el dispositiu per jugar.
B Vigileu que el volum de so i distancia
siguin adequats. ® Ordinador i videoconsola: no se
naconsella I'ds.
B Apagueu els aparells de fons quan no
s'utilitzen, especialment durant el temps de B Mobil i rellotge amb internet:
joc i lectura de linfant. no se n‘aconsella 'Us, excepte en el
cas del mobil matern o patern per a
trucades o videotrucades familiars,
// sempre sota la supervisio d’'un adult i
durant un temps limitat.

B Procureu aplicar els limits i les
normes des del principi, ja que si
Finfant S'exposa a les pantalles, 2
esforg requerit per retirar-les

posteriorment pot ser més gran. l\ 5 S

—
%

23
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Recomanacions

/7-11 anys 3
Exposicio limitada, acompanyada

(especialment dels dispositius amb

accés a internet) i progressiva. No es recomana
I’Us de telefons amb internet i no

esta autoritzat per llei I’'Us de xarxes socials.

Quan?

B Establiu moments concrets per utilitzar pantalles, després de complir
amb les principals responsabilitats (deures, tasques personals, de la llar, etc.).

B Limiteu el temps a un maxim d’una hora diaria. Sempre que es decideixi fer-ne Us,
es recomana introduir-les de manera progressiva, guiada i supervisada, adaptant-se al
desenvolupament de linfant.

B E|temps d’Us recomanat és un temps orientatiu. Té més rellevancia
Facompanyament i el tipus d’activitat que es fa en I'entorn digital que
Festona que es passa davant de la pantalla.

® Es recomanable evitar 'is de tecnologies digitals durant els apats,

les activitats o converses familiars, per afavorir la interaccio social C &

i el descans sense distraccions.

Oon? Per a que?
B Preparar 'espai on B Per a un Us educatiu (aplicacions educatives,
s'utilitzen els dispositius deures escolars, etc.).
digitals: en edats
primerenques, haurien B Per a un Us que fomenti el gaudi pel cinemai el
de ser espais comuns i joc audiovisual compartit en familia.
oberts.

B No utilitzeu el temps de pantalla com a

® Evitar tenir recompensa, ja que s'augmenta la percepcié que
els dispositius a aquest és especialment valuos, i estimula que els
'habitacié on infants desitgin encara més aquest tipus d’activitat.

dorm l'infant.
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~N
Com? A
pag
B Coneixer el contingut que 3
visualitzen els infants, joves 5
i interactuar-hi de forma | \ 2%

conjunta. Hem d’assegurar

que el contingut és ladequat per a 'edat i etapa
madurativa en qué es troba l'infant. Cal evitar
Fexposicié a contingut violent, tant en els jocs,

les aplicacions o els entorns digitals. Aquestes
practiques faciliten Faprenentatge de com
interactuar amb les pantalles de manera conscient:
amb un proposit clar, seleccionant activament i
reflexionant sobre el contingut, plantejant preguntes
i connectant-lo amb les experiéncies quotidianes.

B Expliqueu i foenteu la reflexié sobre els
possibles perills de Pentorn digital: alerteu sobre

el risc de compartir dades personals, informacio
escrita o audiovisual, dels riscos de xatejar o
quedar amb persones desconegudes, entre

altres. Reflexioneu sobre les conductes civiques,

la proteccio de les propies dades i dels altres i el
respecte a la intimitat. S’ha d’introduir el tema de les
relacions sexuals saludables i de la pornografia.

® Modeleu habits saludables amb els dispositius.
Les actituds, creences, normes i comportaments
dels familiars exerceixen una influéncia determinant
en com els infants es relacionen amb les pantalles

i en les dinamiques familiars al voltant de les
tecnologies. Si es fa un Us equilibrat i conscient de
les pantalles, és més probable que es desenvolupin
habits saludables.

® Utilitzeu controls parentals. Ofereixen una solucio
viable als desafiaments relacionats amb el temps de
pantalla dels nens i nenes.

B [nvolucreu tots els membres de la familia en
Festabliment d’acords sobre I'Us de les tecnologies
digitals elaborant un pla digital familiar, on es detalli
com els adults i infants utilitzaran els dispositius
digitals.

Quins?

m Televisio, tauleta tactil i ordinador:
sempre en espais comuns del domicili,
i posicioneu la pantalla de tal manera

que pugueu visualitzar-ne el contingut.

B Videoconsola: Us supervisat

de videojocs aptes per a I'edat (cal
adequades (com un espai tranquil

i un moment apropiat del dia, en

que els infants ja han completat les
seves tasques o activitats importants,
com després de fer els deures o

en moments de descans, per evitar
interferéncies en altres responsabilitats
o rutines), i amb temps limitat.

B Mobil: si en situacions concretes es
requereix la introduccio d’un dispositiu,
es recomana un telefon senzill que
només permeti fer trucades i/o enviar
missatges (SMS), sense possibilitat

de connexio a internet (ni Us de

dades ni wifi). Cal restringir-ne I'ds a
moments concrets del dia en qué sigui
necessari.

B Mobil i rellotge amb internet: no
se’n recomana I'Us, excepte en el cas
del mobil de la familia per a trucades o
videotrucades familiars, sempre sota la
supervisio d’un adult i durant un temps
limitat.

m Altres
dispositius:
vinculats

a finalitats
educatives.

3Pan European Game Information (PEGI):
sistema de classificacié de videojocs per
informar sobre 'edat adequada de consum.
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Recomanacions
12-15 anys

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

Recomanem que P’us autonom del mobil amb internet arribi
nomeés quan l’'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 ’adolescéncia.

No esta autoritzat I’iUs de xarxes socials.

Quan?

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’ds a un maxim de dues hores diaries.

B Eltemps d’us recomanat és un temps orientatiu. Té més rellevancia 'acompanyament i el
tipus d’activitat que es fa en I'entorn digital que I'estona que es passa fent Us del dispositiu.

B Esrecomana evitar 'Us de tecnologies digitals durant els apats, les activitats o converses
familiars, per afavorir la interaccié social i el descans sense distraccions.

Oon? Per a quée?

B Prepareu I'espai on s’utilitzen ' B Per a un Us educatiu.

les tecnologies digitals: en edats

primerenques, haurien de ser espais B Per a un Us ludic, que fomenti

comuns i oberts. el gaudi audiovisual en familia.

B De manera progressiva i d'acord amb les B Per a un Us de comunicacio E
necessitats de cada persona, s’hauria de personal i social amb la familia, <\V.»
permetre I'Us dels dispositius a les habitacions, amistats, etc.

sempre establint la responsabilitat de \/-
desconnectar-los durant la nit o en els moments \/-

de descans. ~l(-
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Com? I\ x

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

B En el cas que es disposi d’un teléfon amb internet, podeu comengar amb dades limitades

i amb les eines de control parental i proteccio del mobil. Cal vetllar perque I'ds dels dispositius
no interfereixi en la interaccioé directa amb els altres, el rendiment academic, el temps d’oci ni el
desenvolupament d’altres activitats quotidianes.

B Establiu limits acordats. Cal establir més quotes de flexibilitat, de comunicacié i negociacio de
pactes amb l'adolescent. Es recomana consensuar un pla digital familiar amb normes consistents
i assegurar-se que el compleixi tota la familia.

B Sj s'introdueixen les xarxes socials, reflectiu-ho al pla digital familiar. La familia decideix quines
segons l'edat, amb quina finalitat, espai, situacié 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 periodic,
aixo permet de forma progressiva més autonomia i intimitat.

B Eviteu simultaniejar tasques. Interfereixen en els processos d’atencid i concentracid, provocant
un augment dels errors i un alentiment en I'execucio de les tasques academiques.

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

B Expliqueu i fomenteu la reflexié sobre els possibles perills de 'entorn digital: alerteu sobre el

risc de compartir dades personals, informacio escrita o audiovisual, de xatejar amb persones
desconegudes, etc. Reflexioneu i promoveu les conductes civiques, la proteccio de la mateixa
identitat i la dels altres. Interesseu-vos per les seves aplicacions preferides i aprofiteu per fomentar
el pensament critic compartint experiéncies digitals amb elles i ells. Insistiu en el fet que si es
troben o observen alguna situacio estranya o se senten amenacgats/incomodes us ho comuniquin.

Quins?
situacions adequades (espai tranquil i quan ja han completat les seves tasques o activitats
importants, com ara després de fer els deures 0 en moments de descans, per evitar
interferéncies en altres responsabilitats o rutines), i amb temps limitat. _

R

B Mobil i rellotge amb internet: no se’n recomana I'Us. Si en situacions
concretes es requereix I'ds d’un dispositiu, es recomana un telefon que
nomeés permeti fer trucades, sense possibilitat de connexio a internet (ni Us ma
de dades ni wifi).

, 7/
/s

B Televisioé: per veure séries, pellicules, documentals, etc. Sempre en espais O
comuns i acordant-ne el contingut.

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

16-18 anys
O

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

Fomenteu Pus autonom, critic i respectuds de % é
les tecnologies digitals amb acompanyament.
N

Quan? %

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

® Es recomanable evitar I'tis de tecnologies digitals durant els apats, per afavorir la interaccié
familiar i social i el descans sense distraccions.

B 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.

Oon? Per a quée? ™

B De manera progressiva i d’acord ' B Per a un Us educatiu.

amb les necessitats de cada persona,

s’hauria de permetre I'is B Per a un Us ludic.

dels dispositius a les habitacions,

sempre establint la responsabilitat de B Per a un Us de comunicacio
desconnectar-los durant la nit o en els moments personal amb la familia i amistats.
de descans.

B Per a un Us de comunicaci6
B Creeu un espai d’estudi sense dispositius social.
addicionals per ajudar a reduir la temptacié de fer
diverses activitats simultaniament.



2.1. Recomanacions sobre la gestié dels dispositius digitals a casa

Com?

® Establiu limits acordats. Es un moment clau per desenvolupar i experimentar les habilitats
necessaries per arribar a 'etapa adulta i, per tant, es requereix que s’estableixin més quotes de
flexibilitat, de comunicacid i negociacio de pactes amb la persona adolescent. Es recomana
redactar i consensuar un pla digital familiar amb normes consistents i assegurar-se que tota la
familia el compleixi.

B Creeu espais de conversa familiar entorn de les tecnologies digitals, fomentant I'Us
autdbnom, critic i conscient de les tecnologies digitals, per tal que es puguin relacionar amb
Fentorn virtual com a persones digitalment competents.

B Acompanyeu ladolescent i doneu-li suport familiar. Cal acompanyar i vetllar perque I'us

dels dispositius no interfereixi en la interaccio directa amb els altres, el rendiment academic, el
temps d’oci ni el desenvolupament d’altres activitats quotidianes. Respecteu les necessitats de
Fadolescent i promoveu la cohesid familiar.

B Coneixer i compartir els impactes percebuts pels adolescents a les xarxes socials ajuda els
familiars i les persones cuidadores a comprendre 'impuls cap a I'Us d’aquestes plataformes,
alhora que reconeixen la importancia del seguiment i 'educacié sobre les xarxes socials per a
tots. Cal vetllar perque la identitat real i la virtual no siguin gaire diferents.

B Eviteu simultaniejar pantalles. No es recomana I'Us simultani de diverses pantalles, ja que
interfereixen en els processos d’atencid i concentracid, provocant un augment dels errors i un
alentiment en 'execucio de les tasques academiques.

B Compartiu els usos dels entorns digitals. Aixo facilita compartir-ne el contingut, intercanviar
opinions, suggerir alternatives i discutir sobre temes d’interés comu, com ara pel-licules,
noticies o videojocs, afavorint la cohesié familiar i un Us més conscient dels entorns digitals.

Quins? L__:]

B Televisio: per veure séries, pellicules, etc., sempre en espais comuns del
domicili i acordant el contingut que es pot visualitzar.

O

=

® Ordinador: vinculats a finalitats educatives, d’estudi, d’oci o laborals. >

= Mobil i rellotge amb internet: si la familia decideix donar-lo, els poden utilitzar amb
autonomia i privacitat perd amb acompanyament familiar.

B Tauleta tactil: vinculada a finalitats educatives, d’oci i joc.

[
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meés habituals entre adolescents i joves, amb una breu
descripcid. Actualment, 'edat minima per accedir a les
xarxes és de 14 anys; ara bé, com recull ’Avantprojecte
de llei de proteccio del menor en entorns digitals,
aprovat el 4 de juny de 2024, 'edat minima legal per
fer-ne Us sera de 16 anys un cop s’hagi aprovat la llei.
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Icona Xarxa social Descripcié breu

n Facebook Compartir noticies, fotos i connectar amb amics
@ Instagram Compartir fotos, videos i histories visuals

X (Twitter) Opinions, noticies i contingut breu

TikTok Videos curts

m Linkedin Compartir contactes laborals

Pinterest Idees visuals: decoracio, receptes, moda, etc.
Twitch Videos en directe, especialment de videojocs
& Snapchat Missatges i fotos que desapareixen

o YouTube Plataforma de videos de tota mena

WhatsApp Missatgeria instantania

m Bluesky Opinions, noticies i contingut breu, sense algoritme
BeReal Mostra foto auténtica en un moment del dia
Telegram Missatgeria instantania

G Kick Videos en directe, especialment de videojocs
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2.2. El paper == 7
de la familia o les persones
adultes cuidadores

Segons la Recomanacioé 19 aprovada pel Consell d’Europa, la
crianga (parentalitat) positiva és:

«El comportament dels pares i les
mares que sestableix en linteres
superior de linfant i que vetlla per
la seva cura i pel desenvolupament
de les seves capacitats,

evitant la violéncia i donant-li
reconeixement, i orientant-lo
d’acord amb uns limits establerts
que en permetin el creixement
COM a persona.

La crianca positiva en la gestioé dels dispositius digitals a
casa implica acompanyar les filles i els fills en I'ds conscient,
saludable, segur i critic, promovent la responsabilitat,
Fautonomia, la proteccié de la infancia i Fadolescénciai el
benestar digital de tota la familia.
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Es pot aplicar establint pactes familiars que en regulin I'ds en lloc d’emprar la
tecnologia com a premi o castig, fomentar la comunicacio oberta i respectuosa,
oferir un clima de confianca i afecte i ser un bon model a seguir.

Els infants no tenen prou maduresa per fer un Us adequat i conscient dels
dispositius digitals, per tant, és la familia —o les persones adultes que se’n facin
carrec— que n’ha de promoure un bon us, sobretot amb 'exemple i durant els
primers anys de vida, en que els infants i joves necessiten interaccions reals amb
les persones, els objectes i 'entorn. Primer cal revisar quin us en fan els adults
de referéncia. Es important ser un bon exemple i fomentar el gaudi en familia
amb activitats de lleure sense pantalles, aixi com promoure espais d’oci i de
joc on els infants puguin desenvolupar activitats de forma autonoma.

La relacié que hi hagi entre els adults referents i els dispositius digitals sera
observada pels infants i, segons vagin creixent, seran cada vegada meés
conscients que aquests aparells ocupen un espai important. Per tant, cal

ser conscient i establir moments en familia i espais a casa de desconnexio.
D’aquesta manera, els infants i joves aniran interioritzant certes pautes. Els fills i
filles observen els familiars o els adults de referencia constantment i aprenen de
tot el que veuen.

No s’haurien de fer servir les pantalles com
a «xumet digital» per calmar els infants o per
distreure’ls perque no els ajudara en la propia
gestié emocional, ni els donara competencies
per poder resoldre situacions futures de
mManera positiva.

També és important evitar les pantalles quan els infants son fora de casa:

al parc, al transport public, al restaurant, etc., perqué I'entorn ja ofereix molts
estimuls per observar i entretenir-se.
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Els beneficis s6n moilt clars:

B Més interaccions amb les persones del voltant.

B Més curiositat per observar els estimuls de I'entorn.
B Es promou el joc espontani i creatiu.

B Es promou més el moviment lliure i Pactivitat fisica.

®m Reforca 'autoregulacié emocional: es treballa la capacitat
de gestionar 'avorriment, els temps d’espera i la paciencia
sense cap distraccio digital.

B |, sobretot, gaudir del moment present amb la familia, els
amics i els llocs.

A més, hi ha moments en que és especialment important respectar el
temps sense pantalles: en els apats familiars, abans d’anar a dormir, en
els jocs de taula, en trobades familiars, en sortides, etc.

Lobjectiu de Pacompanyament
familiar pel que fa als dispositius
digitals és que els infants,
adolescents i joves siguin capacos
d’actuar de manera conscient,
meés segura i equilibrada.

Ser un bon exemple d’us de pantalles va molt més enlla del que hem
explicat sobre el modelatge, també vol dir tenir present el dret a la
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intimitat dels infants i reflexionar o qliestionar-se accions que sovint
es fan de manera automatica, que poden tenir greus consequencies en
el futur i en la identitat digital dels fills i filles, com ara:

Preguntes clau per a la reflexié familiar

B Tenim el seu permis abans de compartir una foto seva a les xarxes
socials?, és necessari compartir-la o publicar-la?, és una imatge que en el
futur els pot perjudicar o avergonyir?, dona informacio personal de la seva
vida, escola, aficions, etc?, qui veura la foto?, la xarxa social és privada?,
som conscients d’on pot arribar la foto?

B Quan arriba una notificacié deixo el que estic fent per mirar el mobil?,
aixeco el brag per veure la notificacioé del rellotge amb internet?, quantes
hores al dia utilitzo el mobil, la tauleta tactil, etc?

B Tenim instal-lada alguna aplicacioé de control parental?

B Quan els fills o filles m’expliquen alguna cosa, els escolto activament o
algun dispositiu em fa perdre 'atencidé?

B Quants dispositius digitals tenim a casa?, els fem servir tots alhora?, la
televisio esta encesa encara que ningu la miri?

La comunicacié assertiva, basada en la capacitat d’expressar-se de
manera respectuosa tenint en compte els drets i el respecte a les
opinions dels altres, ajudara a establir les bases per acompanyar els
fills i filles en el bon Us dels dispositius i desenvolupar el seu sentit critic,
a parlar amb confianca sobre alldb que es poden trobar a internet, tant
continguts positius com negatius, a expressar com els fa sentir I'ds

de les xarxes socials, a fomentar el respecte i a cuidar la privacitat i la
intimitat propia i dels altres.

A mesura que els fills i filles van creixent, i segons el grau de maduresa,
aniran aprenent a regular-ne I’is, sempre amb Pacompanyament i el
modelatge de la familia.
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2.3. Temps en familia

El temps en familia sense pantalles és
important per enfortir els vincles familiars,
millorar la comunicacié i les converses cara
a cara, per desenvolupar habilitats socials,
emocionals i de relacio i crear records
compartits.

Per aixo, és necessari per a tots els membres de la familia passar
temps de qualitat junts, sense pantalles, compartint activitats que
enforteixin els vincles amb les persones estimades.

Es necessari tenir moments en familia de relacié i desconnexié
digital i oferir altres tipus d’oci i de lleure sense pantalles: sortir a
passejar, jugar, sortir a dinar, fer esport, activitats extraescolars,
activitats culturals, centres de lleure, caus, etc. Aquestes activitats
es poden planificar conjuntament perqué tothom sigui escoltat,
valorat i inclos en 'organitzacio del temps en familia.

Dedicar temps als fills i filles, oferir preséncia no
La preséncia | nomeés fisica sind de manera conscient, estar i
conscient acompanyar sempre sera la millor alternativa a les

pantalles i Pactivitat preferida pels infants.

A més, fomentar la practica d’esports, activitats musicals i culturals
per trobar espais de socialitzacio i benestar esdevindra un factor
de proteccié davant d’un possible sobreus i de riscos associats a
Pus de pantalles.

Hi ha moments que les families han de fer tasques de
casa, treballar o descansar i que no es poden dedicar

als infants; és bo deixar-los que tinguin temps lliure

sense pantalles i que puguin experimentar moments
d’avorriment. Quan els infants s’avorreixen estan aprenent
a millorar la seva tolerancia a la frustracio, a buscar
nous incentius, a activar la creativitat i desenvolupar
altres capacitats cognitives i emocionals.

El valor de
Pavorriment
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Idea clau

La familia ha de ser el primer model de
referencia en I'us saludable de la tecnologia,
oferint alternatives enriquidores i 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 €s 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 d’avorriment— que reforcin els
vincles familiars i estimulin la creacio i la
participacio en alloé que es fa.
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3. Factors de risc associats a I’Us dels dispositius digitals

TECNOLOGIES
DIGITALS I BENESTAR
FAMILIAR

Les tecnologies digitals aporten

molts avantatges per aprendre i
comunicar i permeten adquirir habilitats
tecnologiques que els ajudaran en el
futur educatiu, laboral i social. Pero un
mal Us pot comportar efectes negatius
en la salut fisica i mental; per aixo és
tan necessari acompanyar els infants,
adolescents i joves en I’'Us adequat,
conscient, segur, critic i util.

Les xarxes socials a internet poden comportar riscos per als
adolescents si no s'utilitzen amb sentit critic i respectuds. Alguns
estan lligats directament a la mateixa xarxa i no els podem
preveure, com contactar amb desconeguts o que aquests hi
contactin, trobar continguts no adients, etc., perd també n’hi ha
d’altres que depenen de la utilitzacié que en facin.

Per saber més sobre possibles riscos, consulteu
Families del Departament d’Educacié i Formacio
Professional, on podreu trobar materials i recursos
en 'ambit del benestar digital en familia.
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3.1. Consideracions sobre
el possible impacte de les
pantalles tant en la salut
fisica com mental

Depenent de PPus que es faci dels dispositius
digitals, del temps dedicat i del contingut

que es consumeix, Pimpacte en la salut pot

ser positiu o negatiu. Com passa amb altres
habits poc saludables, un us abusiu o sense
acompanyament o regulacio per part dels
adults pot derivar o agreujar problemes per a la
salut fisica i mental.

Possibles consequeéencies per a la salut fisica:

B Problemes visuals.

m Afectacio del son. I
B Sedentarisme i obesitat.

B Trastorns musculoesquelétics. .
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Possibles problematiques per a la salut mental i emocional

® Aillament social i familiar: per socialitzar a través de les pantalles en
detriment de les interaccions personals, les trucades de teléfon, etc.

B Trastorns d’ansietat i depressio: per la necessitat constant de connexid i
disponibilitat, FOMO,' multitasca, etc.

B Trastorn de la conducta alimentaria (TCA).

B Disminucio d’autoestima, tristesa, malestar: per continguts idealitzats de
les xarxes socials i la comparacié constant.

B Dependeéencia i addiccio.

B Trastorns per uUs de videojocs.

web de Families del Departament d’Educacio i
Formacio Professional.

FomMo (Fear Of Missing Out): por d’estar desconnectat i perdre’s el que esta passant a les xarxes.


https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/us-responsable-noves-tecnologies/
https://canalsalut.gencat.cat/ca/vida-saludable/us-responsable-noves-tecnologies/
https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/benestar-digital/addiccio-pantalles/senyals-alarma/
https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/benestar-digital/ciberassetjament/com-saber/
https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/benestar-digital/xarxes-socials
https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/benestar-digital/xarxes-socials/riscos/
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3.2. Violéncies digitals

Igual que en el mon fisic, en el mon digital els infants i adolescents
també poden estar exposats a situacions de violéncia, abus o
manipulacio a través d’aquests canals.

Les violéncies digitals sén formes de violéncia
que es donen a través de canals digitals com
el mobil, les xarxes socials, els videojocs o les
plataformes de missatgeria.

S’ha de fer especial atencid a les problematiques que pateixen
nenes i nens de manera especifica a I'espai digital, per exemple,

el desenvolupament d’estereotips i biaixos en les relacions
interpersonals i sexoafectives, la violéncia creixent en diverses
formes, la pornografia amb continguts violents i amb cosificacié de
les dones, 'impacte d’internet en la sexualitzacié de dones i nenes,
aixi com la pressio estética.

~
Idea clau
En l'us dels dispositius digitals, cal un
acompanyament familiar conscient i actiu
per prevenir riscos fisics, emocionals i
les violéncies digitals, promovent habits
responsables, limits clars i comunicacio
oberta per protegir la salut i el benestar
dels infants, adolescents i joves.

N\ J

La Llei organica 8/2021, de 4 de juny, de proteccid integral a la
infancia i Fadolescéncia davant la violencia (LOPIVI), reconeix la
violencia digital com una forma de maltractament i obliga centres
educatius, families i institucions a prevenir-la i actuar.
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Els tipus més comuns de violéncies digitals® que podem trobar soén:

®m Ciberassetjament escolar: conducta de maltractament psicologic o
fisic d’'un alumne o alumna o grup d’alumnes a un altre o altra de manera
continuada mitjancant eines tecnologiques.

®m Ciberseduccio de menors (grooming): engany i manipulacié emocional
d’un menor per part d’'un adult, amb l'objectiu d’obtenir imatges sexuals,
converses de caracter sexual o una trobada fisica.

B Pornodifusié no consentida (sexpreading): €s una violéncia sexual
digital que consisteix en la difusid de fotografies o videos intims o de
caracter sexual d’'una altra persona sense el seu consentiment.

® Control entre joves: conductes de dominacio, manipulacio o xantatge i
gelosia que es dona dins de relacions adolescents.

B Accés a contingut inadequat: pornografia, violencia o discursos d’odi.

B Suplantacié d’identitat: crear perfils falsos per fer mal, manipular,
enganyar o controlar una altra persona.

Idea clau

L’estimulacio constant que proporcionen
les pantalles (xarxes socials, videojocs,
videos curts) pot dificultar el control de la
frustracio, afavorir la impulsivitat i afectar
lautoregulacio emocional, especialment
en les edats en que el cervell encara s’esta
desenvolupant.

TFOMO (Fear Of Missing Out): por d’estar desconnectat i perdre’s el que esta passant a les xarxes.
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En general, els aspectes que més preocupen a les families és que els
fills i filles pateixin o exerceixin ciberassetjament, que accedeixin a
continguts no adequats com ara violencia de qualsevol mena (fisica,
verbal, de génere, vicaria, etc.), pornografia, llenguatge ofensiu o
noticies falses, que puguin generar una addiccio a les pantalles, els
videojocs, a I'Us de xarxes socials; que s’aillin de la familia, que exposin
la seva intimitat, que condicionin la seva opinidé o creences, que
contactin amb persones desconegudes, etc.

Idea clau

L’exposicio preco¢ a continguts inadequats
augmenta el risc d’afectacio emocional. Els
infants poden accedir faciiment a imatges
violentes, sexuals o discriminatories

sense filtres adequats. Aquesta exposicio
prematura pot tenir consequencies
emocionals, generar normalitzacio

de conductes toxiques i dificultar la
construccio d’una identitat sana.

Per protegir els infants, adolescents i joves dels possibles riscos,
sempre tenint en compte el seu grau de maduresa, aixi com la
capacitat que tinguin per gestionar les situacions que es donin

o per fer-ne un bon us, es poden fer servir estratégies, com ara
establir limits, normes i eines de control parental, aixi com reflexionar
conjuntament sobre la importancia de protegir la seva identitat digital.
Reforcar 'acompanyament familiar, la comunicacio i el vincle sempre
seran les millors eines per prevenir i detectar situacions de violencia.
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d’estar atents en situacions de ciberassetjament,

Per saber més sobre els indicadors a quée hem S‘\ﬁ\) ] \\
podeu consultar 'apartat del web de families

Per ajudar les families amb les estrategies per
gestionar 'us dels dispositius, es proposa elaborar
un pla digital familiar que reculli les actuacions que
cada membre de la familia podra fer o no en funcio
dels acords que es prenguin. Aquests acords o
compromisos s’han de crear tenint en compte l'edat i
maduresa dels fills i filles, les dinamiques familiars i la

realitat de cada casa.
N\ /
Idea clau é

Les violéncies digitals son una amenaca
creixent i sovint invisible. El ciberassetjament,
la ciberseduccio de menors (assetjament
per part d’adults), la pornodifusio sense
consentiment o la pressio social a traves

de les xarxes poden provocar danys
psicologics profunds. La manca de supervisio
I d’educacio digital pot deixar els joves
vulnerables davant aquestes formes de
violencia.


https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/benestar-digital/ciberassetjament/
https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/benestar-digital/ciberassetjament/

Guia per acompanyar
les families

Estratégies i recursos
per gestionar de
manera conscient

els dispositius
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LIMITS DIGITALS
A CASA

En un moén cada vegada més connectat,
establir limits clars i coherents en I'lUs de

la tecnologia digital a casa no nomeés és una
necessitat, sind una oportunitat per prendre
consciéncia conjuntament sobre que
implica fer-ne un bon us.

Per regular I'ds dels dispositius digitals a casa és recomanable, per
comengcar, analitzar com s’utilitzen, quin Us se’n fa i quina gestio

un punt de partida per fer una petita diagnosi sobre organitzacio i
la gestio familiar en relacié amb I'ds dels dispositius.

1. Observar com
s’utilitzen.

2. Reflexionar sobre
— ' quin Us se’n fa realment.

3. Revisar la gestio
familiar ja establerta.


https://educacio.gencat.cat/ca/arees-actuacio/families/benestar-digital/benestar-digital/
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Idea clau

Com a familia cal responsabilitzar-se
d’acompanyar els fills i filles en l'aprenentatge
I la gestio. Cal acordar quin us se’n fara, en
quins moments, quines aplicacions podra
utilitzar i quines no. Vetllar que I'us del mobil
no interfereixi en les activitats diaries com les
tasques escolars, el temps de descans, etc.
Tambeé cal tenir en compte que el pla digital
familiar ha de servir com a guia i s’ha de
revisar conjuntament a mesura que els infants
creixin i les seves necessitats i preferéncies
en relacio amb l'us de les tecnologies canviin.

Els infants i adolescents no nomeés s’han de protegir, sind que també han
de ser agents actius en el seu desenvolupament, també en 'ambit digital, i
participar en la presa de decisions en funcié del seu grau de maduresa.
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41. Creacio d’un
pla digital familiar

El pla digital familiar esdevé una eina clau
per ajudar les families a gestionar de manera
conscient I’Us dels dispositius digitals

i promoure un entorn equilibrat per al
desenvolupament dels infants i adolescents.

&57 Aixi doncs, el pla digital familiar consisteix en un document
elaborat per cada familia per tal de gestionar les interaccions
digitals de tots els seus membres.

La preséncia real, sense pantalles, és essencial. Es en aquests
moments compartits —sense notificacions i distraccions— quan es
construeix 'auténtic vincle emocional. Aquesta connexio afectiva
és fonamental per al creixement psicoafectiu dels més petits i
per al benestar emocional de tota la familia. Per aixo, limitar I'ds de
dispositius digitals o d’aplicacions de tots els membres de la familia
que interfereixen en la comunicacio és una decisio tant valenta com
necessaria.

El pla digital familiar no busca prohibir, siné orientar. Permet
W aprofitar els avantatges de la tecnologia tot minimitzant-ne
‘v els riscos, adaptant-ne I'Us a les diferents etapes evolutives
dels fills i filles. | com en tot procés educatiu, el modelatge és

clau: els adults han de ser els primers a fer un Us més segur i
conscient dels dispositius digitals.

El pla digital familiar no nomeés regula 'us dels dispositius a titol
individual entre tots els membres de la familia, sind que també
promou moments compartits de qualitat i estimula el dialeg familiar
potenciant el pensament critic i la responsabilitat digital.
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Idea clau

Per dur a terme el pla digital familiar es
poden tenir en compte quines son les
recomanacions segons l'etapa evolutiva dels
vostres fills i filles (vegeu pagina 20).

En aquest document es recullen els compromisos, les normes i limits d’us
i les consequéncies de no respectar-los. Aixd haura d’estar reflexionat,
justificat i consensuat i tant els adults com els fills i filles s’hauran de
comprometre a respectar-lo.

Cal recordar que els dispositius pertanyen als adults referents que els
han adquirit i aquests soén els mateixos responsables de gestionar-los i
posar els limits necessaris perqué no se’n faci un mal Us. Aixi doncs, son
els adults que han de gestionar les contrasenyes, les aplicacions que
s’installen, el temps que es destina a cada dispositiu, etc.



https://educacio.gencat.cat/web/.content/home/departament/linies-estrategiques/pla-digitalitzacio-responsable/pla-digital-familiar.pdf
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4.2. Pautes per al bon us en
entorns digitals: ’etiqueta

Letiqueta (en anglés, netiquette, contraccié de «network etiquettey,
‘bones maneres a la xarxa’) €s un conjunt de normes de convivéncia i
conducta a internet per facilitar la comunicacio i promoure el respecte
entre les persones.

La intencid és regular les conductes

a internet i fomentar la comunicacio
respectuosa i responsable en P’entorn digital
i evitar aixi conflictes i malentesos en la
relacioé interpersonal, ja sigui en el correu, les
entrades i els comentaris als blocs, forums,
xats, xarxes socials o altres espais de
comunicacio web.

Son regles redactades i recopilades per diferents col-lectius d’usuaris
de la xarxa. Hi ha diverses classificacions segons qui les ha recollit.
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Aquestes en son uns exemples, tot i que n’hi ha d’altres en funcié del context
i de la intencid en els escrits:

® No oblidar que la persona que llegeix el missatge €s un altre ésser huma
amb sentiments que pot sentir-se ferit.

B En les relacions en linia mantenir una actitud de respecte igual que es
faria en les relacions presencials.

® No escriure tot el text en majuscules perque aixo es considera com cridar
i, a més, dificulta la lectura.

B Respectar el temps de les altres persones. Fer els missatges concisos i
no gaire llargs, sobretot en les intervencions als forums.

® Ajudar a mantenir els debats en un ambient sa i educat.

B Respectar la privacitat de terceres persones. Quan s’envia un correu a
persones que No es coneixen entre si, posar les adreces en copia oculta.
També quan es reenvia un missatge que conté altres adreces.

B Comprendre els errors dels altres.

B No ser groller ni desagradable, mantenir la cordialitat en els missatges.

B Tenir cura de la correccio ortografica, la puntuacié i la claredat en
Forganitzacio de les idees exposades.

B Concretar lassumpte del missatge.

® No fer cadenes de lectura, que poden molestar algu i fan perdre temps a
altres persones.

B |a salutacio inicial i el comiat son parts importants de la comunicacio per
correu electronic.

B Respectar els documents dels altres i els drets de propietat de tots els
elements que trobem a internet.

® No utilitzar recursos d’altres persones sense autoritzacio.

Font: Ateneu



4. Estrategies i recursos per gestionar de manera conscient els dispositius 53

4.3. Ciberseguretat i
privacitat

La ciberseguretat és la proteccio dels
sistemes que tenen connexié a internet, com
ara el maquinari, el programari i les dades que
hi tenim emmagatzemades. La seguretat de
la informacio esta dissenyada per mantenir

i protegir la confidencialitat, integritat i
disponibilitat de les dades.

Es molt important per als joves conéixer quines son les estratégies
que permeten mantenir segurs els dispositius i els comptes
personals, i d’aquesta manera evitar riscos.

':> Per exemple, no compartir informacié personal a internet, fer
servir controls parentals i antivirus, aixi com contrasenyes
segures, no clicar a enllagos sospitosos, no acceptar
desconeguts a xarxes socials, configurar la privacitat i
respectar la intimitat propia i dels altres, etc.

Idea clau

Per garantir un us conscient, segur i
saludable dels dispositius digitals a casa,
es fonamental que les families estableixin
un pla digital familiar amb normes i

limits consensuats, que fomentin bones
practiques i incorporin mesures de control
parental i acompanyament familiar,
adaptant aquestes estratégies a l'edat i
maduresa dels infants i adolescents.
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Fomentar el pensament critic i verificar la informacio a internet és
fonamental per ensenyar als infants, adolescents i joves a questionar-se
Forigen de la informacid i corroborar-la amb diverses fonts. Aixo implica
no tan sols aprendre a identificar la desinformacio, siné també a fer servir
eines de verificacio i a desenvolupar habilitats de lectura critica.

Per contribuir a la ciberseguretat, ’Avantprojecte de llei de proteccio de
menors en entorns digitals obligara que els dispositius electronics (mobils,
rellotges amb internet, tauletes, ordinadors i televisions intel-ligents)
incloguin de fabrica un control parental gratuit i configurable. Aixi mateix,
la configuracié del control parental permetra limitar 'accés a certes
aplicacions, llocs web, continguts (com ara jocs o videos) i establir horaris
d’us. També incloura un etiquetatge dels continguts digitals, perquée els
pares o adults cuidadors puguin entendre millor queé és adequat, segons
Fedat dels infants, joves o adolescents.

p
Idea clau
Desenvolupar un pla digital familiar es una
eina essencial que ajuda a coordinar i regular
I'us de la tecnologia a casa, i afavoreix la
comunicacio, el respecte mutu i la prevencio
de riscos associats a l'entorn digital.

\- J

Lobjectiu de la llei és garantir la proteccié dels menors pel que fa als
entorns digitals, per evitar aixi 'exposicié a contingut perjudicial i promoure
un Us més segur de les tecnologies.

Altres aspectes que inclou la llei sén I'elevacié de 'edat de consentiment
per tractar dades personals en xarxes socials a 16 anys i ordres
d’allunyament virtual en cas d’assetjament digital. Finalment, reforca la idea
del deure dels tutors legals per garantir un us meés segur dels dispositius
digitals per part dels seus infants, adolescents i joves, com a part de la seva
responsabilitat en la patria potestat.



EDUCACIO

I DIGITALITZACIO les families

LA PANTALLA
NO T'ABRACARA
QUAN HO DEMANIS

\ et \'v /
o v

7 N

LT




o

Relacio escola -
| families en la gestio
dels dispositius



5. Relacio escola i families en la gesti6é dels dispositius 57

5.1. Recomanacions generals en
la comunicacio families i escola

Per gestionar I’Us dels dispositius /
digitals de manera coordinada \\ \/
i coherent entre les families i - —
els centres educatius, cal una N

comunicacié oberta i respectuosa
que ofereixi espais per compartir
quins usos se’n fan, quines
preocupacions poden sorgir i com
fomentar-ne des del centre i les families I’tus
conscient i com a eina d’aprenentatge.

Per aquest motiu, és important compartir amb les families
estratégies i criteris comuns que ajudin a promoure, de forma
coherent, un Us saludable i responsable de les tecnologies.

Pot ser que durant les activitats o actes oberts al public els
familiars dels alumnes d’un centre o servei educatiu gravin imatges
0 so. El Departament d’Educacio i Formacio Professional indica I'us
que se’n pot fer en les orientacions sobre la publicacié d'imatges i
altres dades.
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Es considera que el tractament se circumscriu a activitats exclusivament
personals o domeéstiques, les quals queden excloses de 'ambit d’aplicacioé de
la normativa de proteccid de dades. La direccio o la titularitat del centre ha de
notificar als assistents a aquests actes, amb caracter previ, si podran gravar
imatges o veus dels participants i, en tot cas, que les gravacions podran ser
utilitzades exclusivament de forma personal i domeéstica.

Els familiars han de tenir en compte que no poden publicar o difondre aquest
tipus de dades a internet, xarxes, blogs, etc., tret que hagin obtingut el
consentiment de tots els que apareixen a la gravacio o, si son menors de 14
anys, dels pares, mares o tutors legals.

Aixi, correspon a la direccié o a la titularitat del centre definir, si escau, la
politica en aquests casos, ja que no existeix cap normativa que prohibeixi de
manera explicita aquest tipus d’activitat. Aquesta decisié haura d’estar inclosa
en les normes d’organitzacié i funcionament del centre (NOFC). En tot cas, el
centre ha d’avaluar amb caracter previ les consequliéncies que se’n puguin
derivar.

A més, d’acord amb la normativa recent
sobre us de mobils i rellotges amb
internet, els centres han de compartir
amb les families, a través de la carta

de compromis i el coneixement de les
normes d’organitzacio i funcionament

del centre (NOFC), la regulacié general i
especifica, és a dir, la prohibicié de I’us

del mobil i del rellotge amb internet i &)
les faltes i mesures correctores que

s’estableixen en cas d’incompliment.

Aquestes mesures les ha d'aprovar el
consell escolar.
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5.2. Implicacid i corresponsabilitat
de les families

En una societat altament connectada, infants i
joves creixen envoltats de tecnologia i xarxes
socials que influeixen en la seva manera de
relacionar-se, aprendre i construir la seva identitat.
Davant d’aquest escenari, es fa imprescindible
una col-laboraci6 estreta entre families i centres
educatius per garantir un acompanyament
adequat en el desenvolupament de competéencies
digitals i en IPiUs responsable de les tecnhologies.

Leducacio digital no pot recaure
exclusivament en 'escola ni en 'ambit
\ ” v familiar; cal una mirada compartida,

v sostinguda en la corresponsabilitat i la
comunicacio, que permeti crear criteris
comuns, reforcar els valors educatius i crear
entorns digitals més positius i sostenibles
per als infants, adolescents i joves.
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Des dels centres educatius es poden promoure actuacions per
coordinar-se i acompanyar les families en la gestio dels dispositius i en la
creacio d’habits digitals saludables d’acord amb els objectius seglents:

B Fomentar el pensament critic i Fautonomia digital dels infants i
adolescents.

B Prevenir conductes de risc a les xarxes socials: exposicio excessiva,
ciberassetjament, dependéncia digital, etc.

B Fomentar habits saludables en I'Us dels dispositius digitals.

® Promoure la comunicacio oberta entre families, alumnes i docents
sobre lexperiéncia en I'entorn digital.

B Crear una cultura de respecte, privacitat i seguretat en Pentorn digital
dins de la comunitat educativa.

B Repensar I'Us que en fan els adults responsables davant dels infants
i joves, tant les families com els docents, i fer propostes per fomentar
el modelatge positiu: no usar el mobil en espais comuns del centre,
davant dels alumnes, a les classes, a les reunions de families, etc.

Idea clau

La collaboracio estreta i la comunicacio constant
entre families i escola son essencials per garantir
una educacio digital coherent i saludable,
promovent criteris comuns, un acompanyament
conjunt i la corresponsabilitat en la gestio dels
dispositius digitals i el benestar dels infants i
adolescents.
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1. Tallers i xerrades per a families
sobre educacié digital

Organitzar sessions informatives i participatives sobre I'Us conscient
dels dispositius digitals, riscos i oportunitats d’internet, ciberseguretat,
gestio del temps de pantalla i eines de control parental. Oferir espais
formatius per compartir neguits, dubtes i accions per acompanyar les
families, com per exemple:

* Taller de benestar digital en familia.

» Tallers sobre assetjament i ciberassetjament.

» Taller practic per desenvolupar el pla digital familiar.

» Taller sobre privacitat, seguretat digital i controls
parentals.

» Taller sobre violéncies digitals en 'adolescéncia.

» Taller sobre 'impacte positiu de les tecnologies digitals
en 'educacio dels infants, adolescents i joves.

2. Crear espais de dialeg i corresponsabilitat
sobre benestar digital

Espais de dialeg i reflexié entre docents i families per compartir
inquietuds, bones practiques i establir pautes comunes sobre I'Us dels
dispositius. AqQuests espais es poden donar en aquelles comissions
del centre on tenen participacio les families de forma conjunta amb els
docents del centre (comissid de convivencia, comissio digital, comissio
de pati, consell escolar, reunions de delegats o delegades d’aula, etc.) i
en les reunions de coordinacio entre PAFA i la direccid del centre, per:
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Repensar I'Us que es fa des dels centres educatius d'imatges, videos
dels infants i joves a les diferents plataformes digitals, ja que aixo
formara part de la identitat i petjada digital dels alumnes. A les activitats
organitzades pel centre, els familiars no podran difondre imatges sense
el consentiment de tots els que hi apareixen.

Repensar com documentar les activitats i sortides que fan els alumnes
i mostrar-ho a les families tenint en compte la privacitat i la proteccio
de dades, com per exemple fent us de plataformes digitals amb usuari
i contrasenya.

Establir normes clares a ’hora d’enregistrar imatges o videos dels
infants dins i fora dels centres en les activitats obertes a les families o
en les entrades i sortides. Cal vetllar pels drets dels infants pel que fa a
la intimitat i la proteccié de dades.

Oferir espais per reflexionar sobre el fet de gaudir de moments
importants de l'escolaritat sense la pantalla davant (actuacions,
sortides, etc.).

Fomentar organitzacio de les families per acordar 'endarreriment del
primer mobil amb accés a internet.

Difondre materials clars i accessibles amb recomanacions sobre com
establir limits d’us, fomentar el pensament critic i acompanyar els
infants en I'entorn digital.

Aprofitar les reunions d’inici de curs i les entrevistes amb families per
fomentar el bon Us dels dispositius digitals i coordinar actuacions.

Implicar AFA i les families delegades de classe en la promocié del bon
Us dels grups de WhatsApp, el respecte a la privacitat dels infants,
adolescents i joves i les normes de comportament a internet.

Establir protocols de comunicacio clars entre el centre i les families per
evitar que 'alumnat hagi d’utilitzar el telefon mobil per rebre trucades
de la familia.
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3. Desenvolupar la competeéncia digital
de les families en el pla digital de centre

Cal que les families tinguin els recursos, les habilitats i les competéncies
necessaries per garantir un acompanyament optim en el procés
d’aprenentatge d’infants i joves.

la competéncia digital per part de les families i donar resposta des de
Facompanyament a les seves necessitats.

Els objectius son:
» Assessorar i capacitar digitalment les families.

* Millorar la comunicacid i participacio digital de la comunitat
educativa.

* Reduir la bretxa digital amb dotacions.

4. Pla d’accié tutorial que inclogui activitats per a
Palumnat i acompanyament a les families

Incloure en el curriculum activitats i projectes que promoguin la
responsabilitat digital, tant per a 'alumnat com per a les families.

Incloure activitats i tallers que fomentin el coneixement dels drets de
la infancia a entorn digital, el bon Us a les xarxes, la identitat real i la
identitat digital, la petjada digital, la privacitat i proteccié de dades, etc.
* Tractar de forma especifica el benestar digital i 'Us conscient
de les tecnologies digitals a les reunions d’inici de curs amb les
families.
» Oferir espais i temps per abordar la gestio i lacompanyament dels
dispositius digitals, oferint espais d’escolta i orientacio a les families.
» Oferir assessorament personalitzat a les families que ho necessitin,
especialment en casos de dificultat o conflicte amb I'ds de les
tecnologies a casa.


https://projectes.xtec.cat/families-digitals/

5.2. Implicacio i corresponsabilitat de les families

5. Carta de compromis educatiu

Elaborar, amb la participacié de tota la comunitat educativa, una addenda
del compromis sobre habits digitals saludables per usar la tecnologia a
casa i al centre educatiu. Elaborar conjuntament normes de bon Us de les
xarxes socials del centre, de les AFA, dels grups de WhatsApp de families
o dels adolescents, etc.

6. Procediments compartits entre els centres
educatius i les families

Per regular les situacions que poden malmetre la convivencia per un
mal Us dels dispositius mobils i les xarxes socials, dins i fora de 'horari
lectiu, que quedin recollides dins de les NOFC (normes d’organitzacio i
funcionament del centre).

Les families, a través del consell escolar, poden participar en el debat
per regular les normes i faltes en relacio amb la limitacié dels teléfons
mobils i dels rellotges amb internet. Aixi, les questions que els instituts
han de decidir i recollir a les NOFC estan relacionades amb questions
com ara: de quina manera concreta es vol gestionar 'incompliment de
les normes?, concretament, com es gestiona la prohibicid?, els mobils
es queden a la motxilla?, no entren al centre?, es deixen en espais
determinats? com fomentem la relacio interpersonal als espais no
lectius?
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3

Sovint, com a families, pot haver-hi la
sensacio d’haver arribat tard a posar
limits o a regular I'ds de mobils, tauletes
O videojocs a casa. Pero la realitat és que
mai és massa tard per acompanyar els
nostres fills i filles en 'ds saludable de la
tecnologia.

No cal ser experts digitals per educar en aquest ambit. El més important
és l'actitud: voler estar presents, interessar-se pel que fan en linia i
establir acords clars i compartits tenint en compte les recomanacions
segons l'edat dels vostres fills i filles. Es normal que hi hagi resisténcies

o dubtes, perdé amb constancia, empatia i coherencia, es pot generar un
canvi positiu en els habits digitals familiars.

Posar limits no és castigar, siné cuidar. Regular
no és controlar-ho tot, sind ajudar-los a créixer
amb criteri. |, sobretot, cal saber que les escoles
I els instituts son uns aliats en aquest cami, i junts
poden crear un entorn educatiu coherent, també
en lambit digital.



6. Mai és tard...

Mai és tard per establir les regles del joc! Encara que els vostres fills i
filles ja facin servir mobils, rellotges amb internet, tauletes o ordinadors
amb llibertat, sempre sou a temps per escoltar, posar limits, pactar
acords i fomentar un Us conscient i saludable, i ser uns referents positius
peraellsielles.

Establir compromisos conjunts, des del dialeg i el respecte, no només és
possible, sind que és una gran oportunitat per reforcar vincles, promoure
Fautonomia i recuperar espais de convivencia de qualitat dins de la
familia.
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Mai és tard per posar limits

Sempre és bon moment per revisar i establir
normes sobre 'Us de pantalles a casa.

AV Mai és tard per ser un bon exemple
s\av \\ Els infants i adolescents imiten el que veuen.
\( Un bon us comenga pels adults.

Mai és tard per deixar espais
} lliures de pantalles

Protegiu moments com els apats, el joc o
’hora d’anar a dormir.

Mai és tard per establir
normes clares i compartides

Acordeu entre tots quan, on, per a que, com
i quins dispositius utilitzareu.

Mai és tard per dialogar
abans que controlar

Parleu sovint sobre el que fan en linia
amb confianga i interes.




6. Mai és tard...

s

: : Mai és tard per educar en I'as critic

Acompanyeu-los perque entenguin riscos, beneficis i

& responsabilitats digitals.
\I’ o ~ °
g Mai és tard per cuidar el
- QA respecte i la privacitat
Ensenyeu a protegir dades, identitats i a
no difondre continguts sense permis.
N/

Mai és tard per protegir el descans
Eviteu pantalles abans d’anar a dormir
i promoveu una bona salut digital.

Mai és tard per dir, pantalles si,
pero no sempre

Oferiu alternatives com lectura, joc actiu,

[ J
/ \ P manualitats o temps a laire lliure.

-

’
’ \\
A}

D Mai és tard per compartir

Il ' , o so
-‘ \ el mon digital
. ¢' . .
St Interessem-nos per les seves apps, jocs i xarxes.
\J . Ve
' Ser-hi és clau per acompanyar.
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El Pla de digitalitzacio responsable és un projecte del Departament
d’Educacid i Formacid Professional per promoure Fadquisicié de la
competéncia digital de 'alumnat, tot promovent un Us adequat, é&tic,
saludable i responsable dels dispositius i posant-los al servei del
foment de l'aprenentatge.

Pla digital familiar i pactes d’us:

adrecada a families amb informacid, infografies i recursos per elaborar
el pla.

dels drets digitals de la infancia i adolescencia i al voltant de la Carta
catalana per als drets i les responsabilitats digitals.

carrec d’Eduard Vaquero, DIXIT Centre de Documentacio de Serveis
Socials Lleida, 20 d’octubre de 2023 (DIXIT_200_PP-TD.pdf)


https://educacio.gencat.cat/ca/departament/linies-estrategiques/pla-digitalitzacio-responsable/
https://educacio.gencat.cat/ca/departament/linies-estrategiques/pla-digitalitzacio-responsable/
https://plandigitalfamiliar.aeped.es/plandigitalfamiliar.php
https://somconnexio.coop/educacio/arriba-la-guia-per-a-families-cruels-i-malvades-en-versio-digital/
https://empantallados.com/articulos/crea-tu-propio-plan-digital-familiar/
https://www.healthychildren.org/spanish/fmp/paginas/mediaplan.aspx#/tutorial
https://adolescencialliuredemobils.cat/pacte/
https://politiquesdigitals.gencat.cat/ca/ciutadania/drets-responsabilitats/ManifestDretsDigitalsInfanciaAdolescencia/
https://politiquesdigitals.gencat.cat/ca/ciutadania/drets-responsabilitats/ManifestDretsDigitalsInfanciaAdolescencia/
https://www.juventudeinfancia.gob.es/sites/default/files/convencion_derechos_nino/observacion-general-25-relativa-a-los-derechos-de-los-ninos-en-relacion-con-el-entorno-digital.pdf
https://www.juventudeinfancia.gob.es/sites/default/files/convencion_derechos_nino/observacion-general-25-relativa-a-los-derechos-de-los-ninos-en-relacion-con-el-entorno-digital.pdf
https://www.juventudeinfancia.gob.es/sites/default/files/convencion_derechos_nino/observacion-general-25-relativa-a-los-derechos-de-los-ninos-en-relacion-con-el-entorno-digital.pdf
https://www.juventudeinfancia.gob.es/sites/default/files/convencion_derechos_nino/observacion-general-25-relativa-a-los-derechos-de-los-ninos-en-relacion-con-el-entorno-digital.pdf
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carrec de Roger Garcia Rodoreda, responsable de Politiques d’Infancia i
Sensibilitzacié d’UNICEF Comite Catalunya, DIXIT Centre de Documentacio

Helena Tolosa, DIXIT Centre de Documentacio de Serveis Socials, 6 de
mar¢ de 2025.

Activitats familiars sense pantalles:

Recursos i practiques que ofereixen activitats alternatives a les pantalles,
moltes amb un cost nul i que, en moltes ocasions, es duen a terme a l'aire
lliure.

cangur municipal (en equipaments publics o a domicili), ludoteques,
casals en periodes no lectius, colonies i campaments, espais d’acollida
matinal, de migdia o de tarda a les escoles, i altres serveis analegs fora
del temps i 'ambit educatiu

* Activitats creatives per fer a casa


https://dixit.gencat.cat/ca/detalls/Article/20231020_conf_tecnologies_digitals_parentalitat_positiva.html
https://dixit.gencat.cat/ca/detalls/Article/20231020_conf_tecnologies_digitals_parentalitat_positiva.html
https://dixit.gencat.cat/web/.content/home/04recursos/03dixit_tv/01ressenyes/2023/20231020_conf_tecnologies_digitals_parentalitat_positiva/DIXIT_20O_PP-TD.pdf
https://dixit.gencat.cat/ca/detalls/Article/20231122_conf_impacte_tecnologia_adolescencia.html
https://dixit.gencat.cat/ca/detalls/Article/20231122_conf_impacte_tecnologia_adolescencia.html
https://www.unicef.es/publicacion/impacto-de-la-tecnologia-en-la-adolescencia
https://festesmajorsdecatalunya.cat/
https://firescatalanes.cat/
https://cercadorbiblioteques.cultura.gencat.cat/start.do?set-locale=ca_ES
https://www.espectacles-infantils.cat/contacontes/
https://www.diba.cat/ca/web/el-diari/-/concerts-gratuits-i-artistes-destacats-nova-edicio-cicle-parcs-en-concert
https://www.barcelona.cat/districtecultural/ca
https://ajuntament.barcelona.cat/educacio/ca/espai-de-joc-0-99
https://totnens.cat/parcs-infantils-de-catalunya/
https://www.jugaresunderecho.org/ca/felic-dia-del-joc/
https://jovecat.gencat.cat/ca/temes/vacances_i_estades/vine_al_cau_esplai/
https://dretssocials.gencat.cat/ca/ambits_tematics/joventut/educacio_en_el_lleure/acces-al-cercador-dentitats_educacio_en_el_lleure
https://www.amb.cat/s/web/territori/espai-public/parcs/activitats-als-parcs.html
https://igualtat.gencat.cat/web/.content/Ambits/cures-temps/temps-treball-corresponsabilitat/Cataleg-de-serveis_base_2024_3.pdf
https://totnens.cat/museus-portes-obertes/
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Glossari de violéncies digitals

Ciberhumiliacié (cyberbating): es refereix a 'accié on els joves
capturen imatges o videos dels seus professors mitjangant dispositius
mMobils amb la intencié de difondre-les per ridiculitzar-los.

Ciberassetjament (cyberbullying): assetjament escolar que es porta

a terme mitjancant I'ds d’eines tecnoldgiques; fenomen social que

es dona en un grup classe i que implica un tipus de maltractament
sostingut en el temps, que es caracteritza per una persecucio fisica,
verbal o social, sempre psicoldgica, que s’origina en entorns educatius
on un o meés infants o joves exerceixen abus de poder sobre d’altres.

Ciberseduccié de menors (grooming o child grooming): ciberdelicte
en que un adult, valent-se sovint d’'una identitat falsa, estableix una
relacioé afectiva amb un infant o un jove menor d’edat amb lobjectiu
d’obtenir-ne imatges de contingut sexual o d’abusar-ne o agredir-lo
sexualment.

Deepfake nudes: la manipulacié de contingut audiovisual (videos,
fotografies, audios...) que inclou material sexual, utilitzant IA amb la
intencié de danyar, humiliar o difamar una persona. Aquesta técnica es
diferencia de la manipulacié d'imatges o videos mitjancant programes
d’edicid, com Photoshop, ja que implica I'Us d’algoritmes avancgats per
crear contingut fals.

Exhibicionisme sexual (ciberflashing): delicte sexual en qué una
persona es mostra nua, ensenya els organs genitals o es masturba
davant d’altres persones sense el seu consentiment.

Happy slapping: agressio fisica, verbal o sexual amb la finalitat de ser
gravada per aconseguir-ne la difusioé posterior a través d’internet.

Pornodifusié no consentida (sexpreading): difusio, generalment a
través d’internet, de fotografies o enregistraments audiovisuals de
contingut sexual o intim d’'una persona sense el seu consentiment.
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Revelacié d’informacié personal (doxing): practica consistent a cercar i
difondre per internet informacio privada d’'una persona o una organitzacio
sense el seu consentiment, generalment amb finalitat maliciosa.

Sexting (sexting): accid de crear, descarregar o enviar missatges de
contingut sexual, generalment imatges o videos propis, per mitja d’un
dispositiu electronic, que pot comportar la difusié descontrolada i I'ds
malintencionat de continguts intims.

Sextigmatitzar (slutshaming): atribuir un caracter anormal o negatiu,
generalment un grup de poder, a un comportament sexual, que provoca el
rebuig i la marginacié de qui el posseeix o de qui és caracteristic.

Sextorsio (sextorsion): xantatge que es fa a una persona amb una imatge
o un video d’ella mateixa, sigui despullada o bé realitzant actes sexuals,
que normalment ha estat compartit préviament per sexting.

Sharenting: prové de les paraules en anglés share (compartir) i parenting
(crianca). Es la practica cada cop més habitual de pares i mares d’exposar
publicament i constantment la vida de les seves filles i fills a la xarxa (fotos
del seu aniversari, vacances, moments d’oci, etc.).

Suplantacié d’identitat: algu fingeix ser una altra persona amb el propdsit
d’enganyar-ne d’altres. Es com si algu es posés una mascara o una
disfressa per fer-se passar per una altra persona, amb lobjectiu d’obtenir
informaciad, algun benefici, difamar o cometre accions il-legals en nom
d’aquella persona.

Fonts: Escola Internacional de Mediacio, Departament d’Educacid i Formacié Professional,
Termcat, Linia feminista d’atencid i suport davant les violéncies digitals, diccionari.cat, diccionari
Cambridge, Escola Internacional de Mediacid, Agéncia de Ciberseguretat de Catalunya.
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MENYS PANTALLA,
MES VIDA!
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